
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 □睡眠
すいみん

をしっかりとる 

 

 

 

 

 

 

 

 

□３食
しょく

きちんと食
た

べる 

 

□こまめに水分
すいぶん

をとる 

 

 

□ぼうしをかぶる 

 

 

 

 

 

 

 

 

□木陰
こ か げ

などでときどき休
やす

む 

 

□風
かぜ

通
とお

しのよい服
ふく

を着
き

る 

 

□軽
かる

い運動
うんどう

をする 

 

 

 

 

 

 

 

 

□保冷剤
ほ れ い ざ い

やぬれタオルで 

冷
ひ

やす 

□塩分
えんぶん

をとる 

 

暑
あつ

さ指数
し す う

 注
ちゅう

 意
い

 事
じ

 項
こう

 

31℃
ど

以上
いじょう

 『危険
き け ん

』運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

 

28～31℃ 『厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

』激
はげ

しい運動
うんどう

は中止
ちゅうし

 

25～28℃ 『警戒
けいかい

』休憩
きゅうけい

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにとる 

21～25℃ 『注意
ちゅうい

』こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

21℃未満
み ま ん

 『ほぼ安全
あんぜん

』 

明石市立二見小学校 

保 健 室 

令和７年７月 

平年
へいねん

より３週間
しゅうかん

も早
はや

く、梅雨
つ ゆ

明
あ

けし、暑
あつ

い夏
なつ

を迎
むか

えました。今年
こ と し

は厳
きび

しい暑
あつ

さが長
なが

く続
つづ

くと予想
よ そ う

 

されています。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はもちろん、日
ひ

ごろから早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを食
た

べると 

いった規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることがとても大切
たいせつ

です。「寝不足
ね ぶ そ く

」「朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き」では、いくら水分
すいぶん

 

をとっていても、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなるので、注意
ちゅうい

しましょう。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないための生活
せいかつ

を身
み

につけよう！ 

暑
あつ

さ指数
し す う

(ＷＢＧＴ
だぶりゅびーじーてぃー

)とは 

熱中症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

は「気温
き お ん

の

高
たか

さ」だけでなく、「湿度
し つ ど

」「風
かぜ

の強
つよ

さ」「日
ひ

ざしの強
つよ

さ」など

で決
き

まままますそそらをを合
あ

ま 

せて熱中症
ねっちゅうしょう

まの危険度
き け ん ど

まを数字
す う じ

で表
あを 

しているのが『暑
あつ

さ指数
し す う

( Ｗ
だぶまゅ

Ｂ
びー

ＧＴ
じーてぃー

)』ですそ 
学校
がっこう

では本館
ほんかん

児童
じ ど う

玄関前
げんかんまえ

のろうかに、暑
あつ

さ指数
し す う

を掲示
け い じ

 

しています。みなさん、見
み

てください。 

保護者のみなさまへ 

４月より実施してきました定期健康診断が全て終了しました。ご協力いただきありがとうござい 

ました。健康診断結果通知書（一覧表）を封筒に入れてお子様に持ち帰らせます。封筒のみ学校

へご返却ください。 


