
 

 

 

 

 

 

＊「WBGT（暑さ指数）」について＊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊～運動に関する指針～＊ 

気温  

（参考） 

暑さ指数

（WBGT） 

 熱中症予防運動指針 

35℃以上 ３１℃以上 ●危険 

（運動は原則中止） 

・特別の場合以外は運動を中止する。 

・特に子供の場合には中止すべき。 

31～35℃ ２８～３１℃ ●厳重警戒 

（激しい運動は中止） 

・熱中症の危険性が高いので、激しい運動や持久走など

体温が上昇しやすい運動は避ける。 

・10～20 分おきに休憩をとり水分・塩分の補給を行う。 

28～31℃ ２５～２８℃ ●警戒 

（積極的に休憩） 

・熱中症の危険が増すので、積極的に休憩をとり適宜、

水分・塩分を補給する。 

激しい運動では 30分おきくらいに休憩をとる。 

24～28℃ ２１～２５℃ ●注意 

（積極的に水分補給） 

・熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。熱中

症の兆候に注意するとともに、運動の合間に積極的に水

分・塩分を補給する。 

24℃以下 ２１℃未満 ●ほぼ安全 

（適宜、水分補給） 

・通常は熱中症の危険は小さいが、適宜水分・塩分の補

給は必要である。市民マラソンなどではこの条件でも熱

中症が発生するので注意。 

 

令和６年７月１２日 

上天草市立姫戸中学校 

保健室 迫中 

７月には小暑と大暑という、季節をあらわす言葉があります。小暑は暑さがだんだんと強くなっていくころ、大

暑は暑さが本格的になるころという意味です。暑さが本格的になるということは、熱中症になりやすい時季が

来たということです。水分や塩分が足りないときや、体調がよくないとき、睡眠不足のときは熱中症になりやす

いです。日頃から「早寝・早起き・朝ごはん」など生活習慣を整え、水分補給も忘れずに過ごしてください。 

  

 

７月１０日（水）、熊本県内全域に５日連続で「熱中症警戒アラート」が発令されました。 

最近よく耳にする「ＷＢＧＴ（暑さ指数）」とはどんなことでしょう。 

 

 

 

 

 
       「気温」 「湿度」 「輻射熱」 

 

「WBGT（暑さ指数）」とは… 

・「気温」「湿度」「輻射熱（ふくしゃねつ）」の３つを取り入れた温度の

指標のことです。 

「WBGT（暑さ指数）」の指標で、 

一番重要なのは「湿度」です。 

その理由は、湿度が高いと汗が蒸発

しないからです。 

 



 

 

 

 

 

 

＊７月１２日（金）に全校生徒を対象に、天草消防署の救急救命士の方々から、「１１９番通報の仕方」

「心肺蘇生法」「AED の使い方」について、指導をしていただきます。知っているのと知らないのとでは、

救える命も変わってきます。この機会にみんなでしっかり学びたいと思います。 

※特に寝不足・

朝食抜きの人は

危険です！ 


