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「暑さ指数（WBGT）」って、何？ 
暑さ指数（WBGT（湿球黒球温度）：Wet Bulb Globe Temperature）は、熱中症を予防することを目的とし

て1954年にアメリカで提案された指標です。 単位は気温と同じ摂氏度（℃）で示されますが、その値は気温と

は異なります。暑さ指数（WBGT）は人体と外気との熱のやりとり（熱収支）に着目した指標で、人体の熱収支に

与える影響の大きい ①湿度、 ②日射・輻射(ふくしゃ)など周辺の熱環境、 ③気温の３つを取り入れた指標です。 
暑さ指数（WBGT）は労働環境や運動環境の指針として有効であると認められ、ISO等で国際的に規格化されて

います。 （公財）日本スポーツ協会では「熱中症予防運動指針」を下記のとおり公表しています。 

＜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 運動は原則中止 
特別の場合以外は運動を中止する。 

特に子ども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。 

※暑さに弱い人は運動を軽減または中止。 

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℃未満 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。 

※暑さに弱い人：体力の低い人、肥満の人や暑さに慣れていない人など 

（公財）日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」（2019）より 

しいの木では、熱中症予防のために適時「暑さ指数（WBGT）」を計測し、体育や屋外での活動内容等を決める

際の一つの指針としています。 

 

アジサイの英語名は「ハイドランジア」、水の器と言う意味です。たっぷり

の水を蓄えていることが由来だそうです。しいの木には、いくつかのアジサイ

があります。梅雨入り以降、徐々に青や紫などの色合いが深くなっています。 

 梅雨の季節には雨がつきものですが、あまり長雨が続くと気持ちが沈みがち

になります。そのような時は、お子さんたちと一緒に雨に濡れて咲くアジサイ

を、じっくり見たいと思います。お子さんたちが梅雨の時期も、体調を崩さず

に過ごせるように、注意深く見守っていきたいと思います。 



しいのき集会で 

熱中症について 学習しました 
 
熱中症予防対策の中から、自分

でできることとして、左記の3つ

をあげました。 

洋服の着方については、暑い時

でもハイネックのものを着ていた

り、長袖を着ていたりするので、

風通しの良い着方をしようと話を

しました。 

みそ汁の中には、塩分、アミノ

酸、ビタミンなどのミネラルが入

っていて、スポーツドリンクと似

ています。 

朝食で、白米とみそ汁を食べる

ことは、日本人ならではの熱中症

予防です。白米はパンに比べると

水分量が多いのも、良いですね。 

2020 年 6 月の総務省消防庁

「熱中症による救急搬送人員状

況」によると、熱中症で救急搬送

された人の中で、室内で過ごして

いた人の割合は約４０％でした。 

そのため、室内で過ごす時でも、

熱中症予防対策が必要であること

を伝えました。 


