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熱中症と夏バテに注意  

蒸し暑い日が増えてきましたが、夏になると「熱中症」や「夏バテ」が心配になってきます。

今年の夏は例年以上に暑くなることが予想されています。そんな今から熱中症や夏バテに

ついての知識を身につけておきましょう。期末テスト明けには、球技大会が控えていますの

で、体調を整えて楽しく当日を過ごしましょう！暑さに強そうに見える体育科の先生方の

熱中症、夏バテ対策も紹介していますので、ぜひ参考にしてください。 

１．熱中症と夏バテの違い  

  熱中症 夏バテ 

原因 

高温多湿下で体内の水分や塩分のバラ 

ンスが崩れることで体温調節機能が破 

綻して発症する障害の総称  

夏の暑さが原因でおこる脱水や自律神 

経の乱れ、栄養不足からくる体の不調 

の総称  

症状 

・めまい、失神  

・筋肉痛  

・筋肉の硬直  

・頭痛など  

・疲れがたまる  

・全身がだるい  

・食直不振  

・胃腸の不調など  

見分け方 突然体調が悪くなり、症状が現われる  徐々に体調不良になる  

２．夏バテの予防  

夏バテ予防に普段の生活から気を付けたい７つのことを紹介します。  

① 生活リズムを整える  

② 冷房の設定温度は外気温との差が５℃以下になるようにする  

③ 入浴時にしっかりと湯船につかる  

④ 睡眠をしっかりとる  

⑤ 適度に体を動かす  

⑥ こまめな水分補給をする  

⑦ 栄養バランスのとれた食事を考える 

３．熱中症の予防  

熱中症になりやすい運動時に気を付けたい２つを紹介します。  

１． こまめな水分補給  

２． 運動時はスポーツドリンクがおすすめ！  

 

 
＜家でも作れる簡単スポドリの作り方＞  

[材料]  水（1L） 食塩（3g） レモン汁（大さじ 3） はちみつ（大さじ 4）  

[作り方] 材料を全て混ぜるだけ！冷やして飲むのがおすすめ  

 



【熱中症指数計】 

 4. 夏になるとよく聞く言葉 〜WBGT・熱中症警戒アラート〜  

ここ数年でよく耳にするようになった「WBGT」と「熱中症警戒アラート」という２つの言葉。

この２つについて知ることでより熱中症予防をすることができるようになります。  

  

 

 

 

 

 

 

暑さ指数 熱中症予防運動指針 

WBGT値 31℃以上 危険 原則運動は禁止 

WBGT値 28〜31℃ 厳重警戒 激しい運動は禁止 

WBGT値 25〜28℃ 警戒 積極的に休憩 

WBGT値 25℃以下 注意 積極的に水分補給 

 

WBGTとは「暑さ指数」のことです。屋外での WBGTの計算方法は 0.7×湿球温度＋0.2×黒球

温度＋0.1×乾球温度で求めます。つまり、WBGTは気温だけでなく湿度なども考慮した数字

です。上の表のような基準で警戒レベルが変わります。WBGT を表示する温度計（上の写真

右）を活用することも熱中症対策につながります。また、熱中症警戒アラートとは、WBGT値

が 33℃以上になることが予想されたときに環境省と気象庁が発表するものです。発表中は

外出を控えたりいつも以上に水分をこまめにとったりして、熱中症対策に努めましょう。  

 

 

 

 

 

 

【佐野和好先生/男子バスケ部】 

◎こまめな水分補給 

体育科の先生方の熱中症・夏バテ対策を紹介！ 

【堀之内先生/陸上部】 

◎睡眠 

（熱中症になったことがないか

ら、あまり意識したことがない

けどね…） 

【平野先生/ラグビー部】 

◎活動前からこまめな水分

補給 

◎塩分タブレットの利用 

【池田先生/野球部】 

◎プレクーリングを意識してい

る（深部体温を下げるために某商

品を活用） 

◎手のひら冷却 

【櫻井理規先生/野球部】 

◎朝食 

（朝は味噌汁を飲んで対策！） 

◎睡眠 

◎ポケットには常に塩分タブレ

ットを入れている 

【戸塚先生/男子テニス部】 

◎食事を抜かない 

◎部活の時は必ず凍った飲

み物持参 

（熱中症より日焼け対策重

視かな笑） 

【参考、引用資料：環境省 HP】 

【櫻井浩之先生/サッカー部】 

◎日傘  ◎適度なエアコン利用 

運動部に配布済みで

す。活動時は必ず測

定・記録しましょう！ 


