
WBGT指数
し す う

を意識
い し き

してみましょう 

こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

する 涼
す ず

しい場所
ば し ょ

で休憩
き ゅ う け い

する 十分
じ ゅ う ぶ ん

な睡眠
す い み ん

をとる １日
に ち

３食
し ょ く

きちんと食
た

べる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6月
が つ

中旬
ちゅうじゅん

から、気温
き お ん

が 30℃を超
こ

えるじめじめと蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いています。気温
き お ん

だけでなく、湿度
し つ ど

が

高
た か

い日
ひ

は熱中症
ねっちゅうしょう

の心配
し ん ぱ い

があるため、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をこまめに行
おこな

いましょう。特
と く

に、暑
あ つ

い日
ひ

の運動
う ん ど う

時
じ

にはスポ

ーツドリンクがおすすめです。水分
す い ぶ ん

だけでなく、必要
ひ つ よ う

に応
お う

じて塩分
え ん ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も行
おこな

うと良
よ

いですね。夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、水分
す い ぶ ん

のとり方
か た

を工夫
く ふ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あ つ

さの指数
し す う

を示
し め

すものに、WBGT指数
し す う

があります。これは、温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

、輻射熱
ふ く し ゃ ね つ

（日差
ひ ざ

しを浴
あ

びた時
と き

に感
か ん

じる熱
ね つ

や、建物
た て も の

や地面
じ め ん

等
と う

から出
で

る熱
ね つ

のこと）から計算
け い さ ん

されます。数値
す う ち

が気温
き お ん

と似
に

ているので一緒
い っ し ょ

にさ

れやすいですが、湿度
し つ ど

が高
た か

いとWBGTも高
た か

めに出
で

るようです。WBGTが高
た か

い日
ひ

は熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
た か

まり、気温
き お ん

で 35℃以上
い じ ょ う

が目安
め や す

の「危険
き け ん

」になると、運動
う ん ど う

は原則
げ ん そ く

中止
ち ゅ う し

となります。学校
が っ こ う

では、昇降
しょうこう

口
ぐ ち

にそ

の日
ひ

の時間
じ か ん

とWBGT指数
し す う

が分
わ

かるボードを置
お

いています。校庭
こ う て い

に出
で

る時
と き

に確認
か く に ん

してみてくださいね。ま

た、WBGT指数
し す う

の確認
か く に ん

と合
あ

わせて、熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくい生活
せ い か つ

の仕方
し か た

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年６月３０日 

町田市立鶴川第一小学校 

     保健室 

 

 

７月
が つ

の保健
ほ け ん

のめあて 

              夏
な つ

の健康
け ん こ う

に気
き

を付
つ

けよう 

 

７月
が つ

１０日
か

（木
も く

）移動
い ど う

教室
きょうしつ

事前
じ ぜ ん

検診
け ん し ん

（６年
ね ん

）  

９月
が つ

 ２日
か

（火
か

）身体
し ん た い

計測
け い そ く

（４５６年
ね ん

） 

   ３日
か

（水
す い

）身体
し ん た い

計測
け い そ く

（１２３年
ね ん

） 

   ５日
か

（金
き ん

）おなか元気
げ ん き

教室
きょうしつ

（２年
ね ん

） 

   ９日
か

（火
か

）歯科
し か

講話
こ う わ

（３年
ね ん

） 

  １８日
に ち

（木
も く

）移動
い ど う

教室
きょうしつ

事前
じ ぜ ん

検診
け ん し ん

（５年
ね ん

） 

★身体
し ん た い

計測
け い そ く

は体育
た い い く

着
ぎ

を忘
わ す

れないようにしましょう 



汗
あ せ

のはたらきについて 

すいぶんほきゅう こころ 

おんど ぜんご たも 

ゆぶね 
つ 

しょくじ と 

てきど うんどう 

 

 

 私
わたし

たちは、暑
あ つ

いときや緊張
きんちょう

したとき、辛
か ら

い物
も の

を食
た

べたときなどに汗
あ せ

をかきますね。なかでも、体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

をするためにかく汗
あ せ

が最
もっと

も重要
じゅうよう

なはたらきをしています。体温
た い お ん

が高
た か

くなると、皮
ひ

ふにある汗腺
か ん せ ん

から汗
あ せ

が

出
で

てきて、その汗
あ せ

の水分
す い ぶ ん

が蒸発
じょうはつ

するときに熱
ね つ

をうばって体温
た い お ん

を下
さ

げます。よく、「良
よ

い汗
あ せ

」と言
い

われてい

るものは、サラサラしていて蒸発
じょうはつ

しやすいため、効率
こ う り つ

よく体温
た い お ん

を下
さ

げてくれます。ところが、汗腺
か ん せ ん

の機能
き の う

が低下
て い か

すると、ベタベタして乾
か わ

きにくい汗
あ せ

になりがちです。適度
て き ど

な運動
う ん ど う

や入浴
にゅうよく

によって、汗腺
か ん せ ん

をきたえる

ことも大切
た い せ つ

です。「良
よ

い汗
あ せ

」をかいて健康
け ん こ う

に過
す

ごすために、以下
い か

のことに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

・保健室で手当てした際に貸し出したもの（特に、保冷剤を包むカバーや保冷剤を固定するベルト）がご

家庭にありましたら、お子様に持たせていただき保健室までお戻しください。 

・保健室では、“その日に学校で起きたけがの応急処置”を行っています。前日にけがをした場所の継続

した手当は治療にあたるため、ご家庭での手当や、必要に応じて受診のご検討をお願いいたします。 


