
暑さ指数

(WBGT)

熱中症の

危険度
行動のめやす

31℃ 以上 運動中止 運動・外遊びは中止

28〜31℃ 厳重警戒 激しい運動はさける

25〜28℃ 警戒 30分ごとに休む

21〜25℃ 注意 運動の合間に水分補給

〜21℃ ほぼ安全 熱中症の危険は少ない

保健だより 7月

熱中症を予防しよう！

令和8年 7月１７日

浦和南高等学校

保健室

　4月から頑張ってきた皆さん、夏休みまであと少しです。

　日ごとに暑さが厳しくなってきています。しっかりと体調管理しましょう。

　夏休みは、生活リズムが崩れやすくなります。長い休みになりますので、計画を

立てて充実した夏休みにしてくださいね。

　

１.どうやって予防する？

2.暑さ指数ってなに？

熱中症の危険度を判断するものとして、暑さ指数（WBGT）が使われます。「温度・湿

度・輻射熱（地面や建粉・体から出る熱）」の3つを取り入れたものです。

厳しい日本の夏を乗り切るためにも、暑さ指数にも注目してくださいね。

規則正しい生活をしよう

朝ごはんを食べず、夜遅くま

で起きることは熱中症のリ

スクを高めます。規則正しい

生活を送り、健康的な体を作

りましょう。

こまめに水分補給しよう

運動前、のどが渇く前、遊ん

だ後、運動後にこまめに水分

を補給しましょう。飲んだタ

イミングを意識して生活して

みましょう。

服装を工夫しよう

外出時は、帽子をかぶり涼

しい服装を心掛けましょう。

エアコンの効いた室内と暑

い外に合わせて服装を調整

できると良いですね。

LINEで環境省と友達に

なると、毎日暑さ指数を

通知してくれます。

是非、友達になって活用

してください。



球技大会の前に、保健委員会で「熱中症について」と「基本的な応急処置」

の勉強をしました。熱中症については下の内容を勉強したので、

生徒のみなさんも参考にしてください。

保健委員会の活動報告
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