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１．熱中症について 

「熱中症」とは、暑さの中で起こる障害の総称である。大きく４つに分けることが

できる。 

運動をすると大量の熱が発生する。一方で、皮膚血管の拡張と発汗によって体表面

から熱を放散し、体温のバランスを保とうとするが、暑いと熱放散の効率は悪くなる。

このような状況で生理機能の調節や体温調節が破綻して熱中症は起こる。暑いときの

スポーツ活動では熱中症が起こりやすいので、熱中症の兆候に注意し、適切に対処す

る必要がある。 

学校園の教育活動中で特に注意すべきものは、主に熱疲労と熱射病であり、室内で

も起こりうる。 

 

 

《熱中症で起こる障害》 

○熱失神（軽症） 

炎天下にじっとしていたり、立ち上がったりした時、運動後

などに起こる。皮膚血管の拡張と下肢への血液貯留のために

血圧が低下、脳血流が減少して起こるもので、めまいや失神

（一過性の意識障害）などの症状がみられる。 

 

⇒ 足を高くして寝かせると通常はすぐに回復する。 

 

 

○熱けいれん（軽症） 

大量の発汗があり、水だけを補給した場合に血液の塩分濃

度が低下して起こるもので、筋の興奮性が亢進して、四肢や

腹筋のけいれんと筋肉痛が起こる。 

 

⇒ 経口補水液、スポーツ飲料などの補給や状況に応じて 

病院などでの点滴により通常は回復する。 

 

 

○熱疲労（中等症） 

脱水によるもので、全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、

嘔吐、頭痛などの症状が起こる。頻脈、顔面蒼白となる。体

温の上昇は顕著ではない。 

 

⇒ 経口補水液、スポーツ飲料などの補給により通常は回復 

する。嘔吐などにより水が飲めない場合には、点滴など 

の医療処置が必要である。 

めまい・失神 など 

四肢や腹筋のけいれん、

筋肉痛 

全身倦怠感、脱力感、

めまい、吐き気、嘔吐、 

頭痛 
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○熱射病（重症） 

体温調節が破綻して起こり、高体温と意識障害が特徴であ

る。意識障害は、周囲の状況が分からなくなる状態から昏睡

まで、程度は様々である。脱水が背景にあることが多く、血

液凝固障害、脳、肝臓、腎臓、心臓、肺などの全身の多臓器

障害を合併し、死亡率が高い。 

 

⇒ 救命できるかどうかは、いかに早く体温を下げられるか 

にかかっている。速やかに救急車を要請し、冷却処置を 

開始する。 

 

 

[日常生活における熱中症予防（日本生気象学会）参照] 

 

※応答が鈍い、言動がおかしいなど少しでも意識障害がある場合には、重症の熱射病

を疑って対処をする。 

※実際は上記の病型に明確に分かれているわけではなく、脱水、塩分の不足、循環不

全、体温上昇などがさまざまな程度に組み合わさっていると考えられる。特に、熱

疲労（中等症）・熱射病（重症）が疑われるときは、迅速に対応する必要がある。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血液凝固障害、脳、肝

臓、腎臓、心臓、肺な

どの全身の多臓器障害

を合併し、 

死亡率が高い 

頭痛 

吐き気 

めまい 

暑さの中で、具合の悪い人がいたら、 

熱中症を疑い、すぐに対応を！ 

https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2016/05/7871.png
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２．熱中症予防の原則  ・・・  熱中症は予防できる 

① 環境条件を把握し、それに応じた運動、水分補給を行うこと 

暑い時期の運動はなるべく涼しい時間帯にするようにし、

休憩を頻繁に入れ、こまめに水分を補給する。暑さ指数（Ｗ

ＢＧＴ）等により環境温度の測定を行い、下記の「熱中症

予防運動指針」を参考に運動を行う。汗には塩分も含まれ

ているので水分補給は0.1～0.2％程度の食塩水がよい。運

動前後の体重を測定すると水分補給が適切であるかがわか

る。体重の３％以上の水分が失われると体温調節に影響す

るといわれており、運動前後の体重減少が２％以内におさ

まるように水分補給を行うのがよい。激しい運動では休憩は３０分に１回はとること

が望ましい。 
 

② 暑さに徐々に慣らしていくこと 

熱中症は梅雨明けなど急に暑くなった時に多く発生する

傾向がある。また、夏以外でも急に暑くなると熱中症が発生

する。これは体が暑さに慣れていないためで、急に暑くなっ

た時は運動を軽くして、１週間程度で徐々に慣らしていく必

要がある。週間予報等の気象情報を活用して気温の変化を考

慮した１週間の活動計画等を作成することも大事である。 
 

③ 個人の条件を考慮すること 

肥満傾向の子供、体力の低い子供、暑さに慣れていない子

供は運動を軽減する。特に肥満傾向の子供は熱中症になりや

すいので、トレーニングの軽減、水分補給、休憩など十分な

予防措置をとる必要がある。また、運動前の体調のチェック

や運動中の健康観察を行い、下痢、発熱、疲労など体調の悪

い子供は暑い中で無理に運動をしない、させない。 

 

④ 服装に気をつけること 

服装は軽装とし、吸湿性や通気性のよい素材にする。直射日光は帽子で防ぐように

する。 
 

⑤ 具合が悪くなった場合には早めに運動を中止し、必要な処置（１～２・６ページ参

照）をすること 
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３．暑さ指数（ＷＢＧＴ）について 

暑さ指数（ＷＢＧＴ：Wet Bulb Globe Temperature）とは、人間の熱バランスに影響

の大きい 

「気温」「湿度」「輻射熱（ふくしゃねつ）」 

の３つを取り入れた暑さの厳しさを示す指標のこと。 

単位は気温と同じ摂氏度（℃）で示す。 

※輻射熱とは、地面や建物・体から出る熱で、温度が高い物からはたくさん出る。 

※正確には、これら３つに加え、風（気流）も指標に影響する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[環境省熱中症予防情報サイトより] 

 

 ○暑さ指数計や温湿度計は、各教室など、子供たちが活動する場所全般に設置するこ

と。 

・設置場所としては、直接日光が当たる場所や冷暖房器具、加湿器などのそばは避

ける。 

・設置する高さは、1.5ｍぐらいがよい。 
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《暑さ指数を用いた指針》 

 

○運動に関する指針 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 [（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] 

 

 

 

○日常生活に関する指針 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[日本生気象学会「日常生活における熱中症予防指針 Ver.3」（2013）より] 
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４．熱中症発生時の対応  ※別に印刷し、いつでも使用できるようにしておく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[「熱中症を予防しよう－知って防ごう熱中症－」独立行政法人日本スポーツ振興センターより] 

 

救急搬送した場合は、健康教育課までご連絡ください。 
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５．学校園における熱中症事故防止対策 

《学校園生活において》 
○子供たちの活動については、その内容を充分把握するとともに、一人一人の健康観 

察を怠らないこと。 
○屋外では、帽子や風通しのよい服装を着用するように呼びかけること。また、日傘 

の使用や中学校では体操服での登下校など、気候に応じて柔軟に対応すること。 
 ○水分補給を適時呼びかけたり、強制的な給水タイムを確保したりすること。 

・単に水分だけを補給すると、血中の塩分濃度が下がり、熱けいれん発症の可能性
もある。原則的には汗と同じ成分を補給することが望ましい。運動前の30～40分
前から、薄めたスポーツ飲料や経口補水液などを飲むのがよい。 

 ○冷房の稼働している部屋での休息なども視野に入れて休息時間を確保すること。 
○体育館・講堂・武道場には、暑さ指数計や温湿度計を常設し、活動前・中に確認す 

ること。 

○高等学校における水泳授業の際には、プールサイドや水中でも熱中症になる恐れが 
あることから、３人以上の教職員による見守り体制を確立すること。 

○運動場に日陰確保のためのテント設置や水まきを実施すること。 
 ○熱中症に関する適切な知識を習得し、製氷機、暑さ指数計温湿度計、体温計、体重

計、スポーツ飲料、経口補水液、アイシング用具はすぐに活用できるように常備し
ておくこと。 

○状況に応じて、校外学習等の行事や水泳・休み時間の遊びを中止すること。 
 
《運動会・体育大会において》 
 ○運動会・体育大会については、熱中症対策の観点を踏まえ、原則、９月20日までは

実施しないこと。 
 ○暑さ指数（WBGT）が28以上の場合、運動会・体育大会及び予行については、中断も

しくは延期・中止すること。 
 ○練習は、できる限り短時間で行うとともに、激しい運動を避けて適宜休憩をとり水

分補給を行う等、熱中症対策を徹底した上で行うこと。 
 
《部活動において》 
○「神戸市中・義務教育学校ガイドライン（平成30年５月策定）」、「神戸市立高等学

校部活動方針（令和２年６月策定）」に則り活動すること。 
○状況に応じて、活動時間の短縮・時間変更や中止をすること。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

経口補水液の作り方 

水 500ｍｌ   砂糖 20ｇ    塩 1.5ｇ 

ペットボトルキャップ 

すりきり３杯 

スプーン 

すりきり１杯 

水泳指導教本（日本水泳連盟）より 
 

 「屋外プールは外気温との関係が非常に大きいので、学
童期あるいは初心者指導では、次の『水温＋気温』の考え
方を参考にするとよい。不適な場合は、入水時間を短めに
しなければならない。また、紫外線や風力の影響も十分に
考慮する必要がある。」 
 
「水温＋気温」の基本的な考え方 

４０℃以下 不適 

４０℃～４５℃ やや不適 

４５℃～５０℃ やや適 

５０℃～５５℃ 適 

６０℃前後 最適 

６０℃以上 不適 

 

※立地条件により 

異なるので、 

あくまで目安で 

ある。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1581480262/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pbGx1c3RpbWFnZS5jb20vP2lkPTQ1Nzk-/RS=%5eADBfaVsUzhu0iDQ2XwItdv4S6tTak0-;_ylt=A2RCAwfGJ0JedBwAAD2U3uV7
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◎気象庁や環境省熱中症予防情報サイト（９・１０ページ参照）上の情報に十分留意し、

気温・湿度などの環境条件に配慮した活動を実施すること。 

その際、活動の中止や、延期、見直し等柔軟に対応を検討すること。 

 

６．新型コロナウイルス感染症対策を踏まえた熱中症予防 

新型コロナウイルス感染症対策を踏まえ、学校園においては、以下のことに留意し

て、児童生徒等の熱中症予防に努めること。 

 

○気温に応じてクーラーを適切に使用すること。 

（光熱水費予算については確実に措置予定） 

○クーラーを使用する場合も、換気が必要です。 

【換気扇がある場合】 

 ・授業中は窓を開けずに換気扇を運転し、休み時間ごとに窓を広く開け、換気を行う。 

【換気扇が無い場合】 

・授業中は可能な限り窓（２方向）の一部を常時開け、さらに、休み時間ごとに窓を

広く開け、換気を行う。 

○クーラーが整備されていない特別教室については、気温が高い日は使用しないことと

する。 

○ウォータークーラー（冷水器）は飲み口に触れないよう指導した上で、残留塩素濃度

が 0.1㎎/L以上であることを確認し、使用すること。 

 ○ウォーターミストを積極的に使用すること。 

 ○マスクの着用について 

・気温が高い時期の登下校等においては、児童生徒等の間に十分な距離を保った上で、

マスクを外すよう指導する。 

・熱中症などのリスクが高いと判断される場合は、マスクを外し、換気や児童生徒等

の間に十分な距離を保つなどの配慮をする。自分でマスクを外してよいかどうか判

断が難しい年齢の子供へは、マスクを外すよう、積極的に声をかけるなどの指導を

行う。 

・運動時は身体へのリスクを考慮し、マスクは着用しない。特に、呼気が激しくなる

運動を行う際や、気温が高い日には、十分な呼吸ができなくなるリスクや熱中症な

どの健康被害が発生するリスクがあるため、十分な感染症対策を講じた上で、マス

クを外すことを徹底する。（ただし、用具の準備や片付けなど運動を行っていない際

は、感染症対策として可能な限りマスクを着用すること。） 

・一時的にマスクを外す場合は、各自が持参するビニール袋等に入れ保管する。 

・マスクの着用により加湿されるため、のどの渇きを感じにくくなる。のどが渇いて

いなくても、こまめに水分補給を心がける。 

 

※ウォータークーラー、ウォーターミストについては、感染症対策の観点から使用可能

であることを確認済み。 
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７．環境省熱中症予防情報サイト http://www.wbgt.env.go.jp/  の紹介 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○環境省熱中症予防情報サイトでできること（一部紹介） 

・個人向けメール配信サービス（無料） 

 

 

 

 

 

 

一部コンテン

ツは、英語、中

国語簡体字、中

国語繁体字、韓

国語での情報

提供 

暑さ対策のイベ

ント等の告知 

配信サービスの

紹介 

http://www.wbgt.env.go.jp/
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・熱中症対策に関する普及啓発資料等のダウンロード 

   【普及啓発資料の例】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年４月か

ら開始された「熱

中症警戒アラー

ト」について 

新しい生活様式

の熱中症予防行

動について 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

監 修 

 

神戸市医師会学校保健委員会 

神 戸 市 学 校 保 健 会 


