
 梅雨が明け、暑さが厳しい時期になりましたね。もうすぐ夏

休みです。みなさんはどんな予定がありますか？楽しい時間は

線香花火のようにあっという間に終わってしまいます。いつも

以上に健康に気をつけ、勉強も部活も遊びも楽しみましょう！ 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和５年７月 

陽南中学校保健室 

７月の保健目標 

夏休みの健康生活の計画を立てよう 

熱中症の重症度と対応 

 

暑さ指数を参考に活動しよう！ 

気温 暑さ指数 運動予防指針 

35℃以上 31℃以上 運動は原則中止 

31～35℃ 28～31℃ 厳重注意 

28～31℃ 25～28℃ 警戒 

24～28℃ 21～25℃ 注意 

24℃未満 21℃未満 ほぼ安全 

 

＜暑さ指数（WBGT：湿球黒球温度）＞ 

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つを取り入れた温度の指標で

す。熱中症の危険度を判断する数値として、

環境省は平成 18 年から暑さ指数（WBGT）

の情報を提供しています。参考にしてみてく

ださい。 

※輻射熱…遠赤外線の熱によって直接伝わ

る熱のこと。（例 太陽の自然な暖かさ、薪ス

トーブの熱） 

【参考】 

・環境省熱中症予防サイト 

 

部活動などでは、一生懸命

になり過ぎて、水分補給を

忘れてしまうことがある

かもしれません。みんなで

声をかけ合って、こまめに

水分を取るようにしまし

ょう。 

体調が悪そうな人がいた

ら声をかけ、近くの先生に

伝えてください。 

 

前日の夕方と当日の早朝に、都道府県

ごとに「熱中症警戒アラート」が発表

されます。右のアカウントを登録して

活動の参考にしてみてください。 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

雷から身を守ろう   

 

栃木県は日本でも有数の雷の多い県です。宇都宮地方気象台によると、宇都宮の年間雷日数は 26.5 日で、

７～８月に多い傾向があります。この時期の雷日数は全国で一番多いそうです。先日も天気が急変し、陽南地

区も雷が鳴っていましたね。雷が近づいてきたらどうしたらよいか、覚えておきましょう。 

夏休みも規則正しい生活を☆  

 

SNS 

 

 

 


