
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さ指数
し す う

（ＷＢＧＴ） 注意
ちゅうい

事項
じ こ う

 

危険
き け ん

（３１以上
いじょう

） 外出
がいしゅつ

はなるべく避
さ

け、涼
すず

しい室内
しつない

に移動
い ど う

する。 

厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

（２８～３１） 外出
がいしゅつ

時
じ

は炎天下
えんてんか

を避
さ

け、室内
しつない

では室温
しつおん

の上 昇
じょうしょう

に注意
ちゅうい

する。 

警戒
けいかい

（２５～２８） 運動
うんどう

や激
はげ

しい作業
さぎょう

をする際
さい

は定期的
ていきてき

に充分
じゅうぶん

に休息
きゅうそく

を取
と

り入
い

れる。 

注意
ちゅうい

（２５未満
み ま ん

） 一般的
いっぱんてき

に危険性
きけんせい

は少
すく

ないが激
はげ

しい運動
うんどう

や重労働
じゅうろうどう

時
じ

には発生
はっせい

する

危険性
きけんせい

がある。 
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 １学期
が っ き

も終
お

わり、いよいよワクワクドキドキの夏休
なつやす

みがはじまります。一度
い ち ど

からだ

のリズムが崩
くず

れると、元
もと

に戻
もど

すのは大変
たいへん

です。学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする、３食
しょく

きちんと食
た

べるなど規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを

過
す

ごしてくださいね。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。引
ひ

き続
つづ

き、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

しましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い 

食事
しょくじ

をとる 

風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い服
ふく

を着
き

る 体
からだ

を暑
あつ

さに 

慣
な

らしておく 

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する 帽子
ぼ う し

をかぶる 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、日々
ひ び

心配
しんぱい

されるのが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」。生活
せいかつ

キャンプ１日目
に ち め

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートが

発表
はっぴょう

され、こまめに水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

をするなど予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を取
と

りながら過
すご

ごしました。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、どのようなことに気
き

を付
つ

けたらよいのでしょうか。６つのポイント

を意識
い し き

して、夏休
なつやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 人間
にんげん

の熱
ねつ

のバランスに影響
えいきょう

の大
おお

きい、気温
き お ん

・湿度
し つ ど

・輻射熱
ふくしゃねつ

の３つの温度
お ん ど

の指標
しひょう

「暑
あつ

さ指数
し す う

」。暑
あつ

さ指数
し す う

が 28を超
こ

える

時
とき

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります。蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

は特
とく

に

注意
ちゅうい

しましょう。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の症 状
しょうじょう

が出
で

たら、涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休
やす

ませて水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。危
あぶ

ないと思
おも

ったら救
きゅう

急車
きゅうしゃ

を！ 

 頑張
が ん ば

り屋
や

さんは、自分
じ ぶ ん

でも気
き

が付
つ

かないうちに無理
む り

をしがち

です。もしも辛
つら

そうな友
とも

だちが

いたら、声
こえ

をかけてあげてくだ

さい。 

 みんなの一言
ひとこと

が、友
とも

だちの命
いのち

を救
すく

うかもしれません。 

自然
し ぜ ん

に声
こえ

を掛
か

け合
あ

える雰囲気
ふ ん い き

をみんなで作
つく

って 

いけらいいなと思
おも

 

います。 


