
令和 8年度熱中症予防対策マニュアル 
保健安全部保健指導係 

１ 熱中症とは  

＜熱中症の症状と重症度分類＞                 （熱中症環境保健マニュアル 2022より） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜熱中症になりやすい環境＞ 

 高温、多湿、風が弱い、輻射
ふくしゃ

源（熱を発生するもの）がある等の環境では、体から外気への熱放散が減少し、

汗の蒸発も不十分となり、熱中症が発生しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 熱中症の予防 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜環境＞ 

・気温が高い 

・湿度が高い 

・風が弱い 

・日差しが強い 

・閉め切った室内 

・エアコンがない 

・急に暑くなった日 

・熱波の襲来 

 

＜からだ＞ 

・高齢者、乳幼児、肥満 

・からだに障害のある人 

・持病（糖尿病、心臓病、精神疾

患等） 

・低栄養状態      

・脱水状態（下痢、インフルエン

ザ等） 

・体調不良（二日酔い、寝不足等） 

 

＜行動＞ 

・激しい運動 

・慣れない運動 

・長時間の屋外作業 

・水分が補給しにくい行動 

 

本校の取り組み 

〇暑さ指数（ＷＢＧＴ）とは：熱中症に関連する気温、湿度、日射・輻射、風の要素を積極的に取り入れ

た指標。 

〇養護教諭が暑さ指数（ＷＢＧＴ）を定期的（８時 30分・10時 20分・13時）に作業棟前中庭で測定し、

職員室入口と保健室前に数値を掲示する。 

※暑さ指数が厳重警戒以上の場合は、管理職に報告・相談の上、管理職が校内放送を入れる。 

屋外運動は原則中止とし、活動内容を検討する。 

※暑さ指数計を体育館、各部に１台ずつ準備しています。授業中は、授業担当者が暑さ指数を確認し、 

厳重警戒以上の場合は活動場所や内容を変更する。 

 

熱中症を引き起こす条件 

•意識ははっきりしている

•手足がしびれる

•めまい、立ちくらみがある

•筋肉のこむら返りがある（痛い）

重症度Ⅰ

（軽症）
•吐き気がする、吐く

•頭ががんがんする（頭痛）

•体がだるい（倦怠感）

•意識がなんとなくおかしい

重症度Ⅱ

(中等症）
•意識がない

•呼びかけに対し返事がおかしい

•体が引きつる（けいれん）

•まっすぐ歩けない、走れない

•体が熱い

重症度Ⅲ

（重症）



基礎疾患・暑さに慣れていない等の特性を踏まえ、本校での具体的な方針です。 

保健室では、中庭で測定しているので暑さ指数の目安としてください。活動場所の暑さ指数のレベルに合わせた運動・活動をお願いします。 

授業場所においてエアコン等の対策をしたうえで暑さ指数を測定し、授業内容を決定してください。 

 

暑さ指数 

ＷＢＧＴ 
熱中症予防運動指針 本校の方針 

危険 

31℃以上 

運動は 

原則中止 

特別の場合（涼しい室内等）以外は運動を中止

する。特に子どもの場合は中止すべき。 

児

童

生

徒

の

健

康

状

態

を

把

握

す

る 

運動等中止 ※エアコンを使用しても暑さ指数が危険の場合 

・プール（水泳学習）も中止する。 

・気温に注意し、こまめに休憩と水分補給を行う。 

厳重警戒 

28～31℃ 

 

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。運動

する場合は、10～20 分おきに休憩をとり、水分・

塩分を補給する。暑さに弱い人※は運動を軽減

または中止。（本校はこちらの対応） 

★室内での活動を推奨 ※室温の上昇に注意 

・体温が上昇しやすい運動を避ける。 

・10～20 分おきに休憩と水分補給を行う。 

屋外運動等自粛 

※活動場所で担当教員が再計測し、管理職と相談する。 

※プール（水泳学習）を実施する際は、活動時間を短縮し、活動前後の

水分補給・健康観察を徹底する。 

警戒 

25～28℃ 

積極的に 

休憩 

熱中症の危険性が増すので、積極的に休憩をと

り、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。  

・積極的に休憩・水分補給を行う。 

・激しい運動では、30 分おきくらいに休憩・水分補給を行う。 

注意 

21～25℃ 

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。 

・30 分おきくらいに休憩・水分補給を行う。 

ほぼ安全 

21℃未満 

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。 

 参考：日本体育協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」（2019）、日本生気象学会「日常生活における熱中症予防指針 Ver.4」(2022） 

厚生労働省「熱中症予防のために 知的・発達障害の方」リーフレット、日本水泳連盟



３ 熱中症対策フローシート                                     （日本スポーツ振興センター資料より） 

 

 


