
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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ７月
が つ

、太陽
た い よ う

の光
ひかり

がまぶしい季節
き せ つ

がやってきます。もうすぐ夏
な つ

本番
ほ ん ば ん

ですね。今年
こ と し

の梅雨
つ ゆ

は昨年
さ く ね ん

より気温
き お ん

が低
ひ く

く、過
す

ごしやすい日
ひ

が多
お お

かったため、体
からだ

が暑
あ つ

さに慣
な

れていない人
ひ と

も多
お お

いかと思
お も

います。の

どが渇
か わ

く前
ま え

に水分
す い ぶ ん

を摂
と

る、外
そ と

で遊
あ そ

ぶ時
と き

は帽子
ぼ う し

をかぶる、こまめに休憩
きゅうけい

を取
と

る等
な ど

を心
こころ

がけましょう。また、

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

るには、「早寝
は や ね

、早
は や

起
お

き、朝
あ さ

ごはん」の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

が大切
た い せ つ

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけ、１学期
が っ き

の締
し

めくくりを元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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
な ど

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。 

 

 

 

 

 

 

２０２６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 

 



汗
あ せ

のはたらきについて 
 

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。もし、人間
に ん げ ん

が汗
あ せ

をかけなくなると、体
からだ

の中
な か

に

熱
ね つ

がこもり、脳
の う

や内臓
な い ぞ う

がダメージを受
う

けてしまいます。汗
あ せ

は、私
わたし

たちの体
からだ

を守
ま も

るために、とても大切
た い せ つ

な

働
はたら

きをしているのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


