
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月１７日 

大阪府立山田高等学校 

保 健 室 

 

 もうすぐ夏休みが始まりますね。活動に汗を流したり、オープンキャンパ

スに行ってみたり、友達とお出かけしたり、楽しい予定がたくさんある人

も多いのではないでしょうか。そんな楽しい毎日を元気に過ごすために

も、体と心の健康に気をつけていきましょう。今回は、夏を元気に乗り切

るためのポイントを紹介します。 

暑さに応じた活動をしましょう。 

WBGT とは…気温、湿度、輻射熱（直射日光などの熱環境）の３つを考慮した熱中症予防が目的

の指標で、℃で表されますが、気温とはことなるものになります。アプリや天気予報

でも発表されています。暑さに応じた活動をしましょう。 

気温 

（参考） 

暑さ指数 

（WBGT） 
熱中症予防運動指針 

35℃以上 ３１以上 運動は原則中止 
特別の場合以外は一度運動を中止しましょう。 

活動場所や時間、内容の変更をしましょう。 

31～３４℃ ２８～３０ 
厳重警戒 

（激しい運動は中止） 

熱中症の危険が高いです。激しい運動は避けましょう

（ダッシュの繰り返しや持久走など）。１０～２０分おき

に休憩をとり、水分・塩分の補給を行いましょう。体力

に自信のない人や暑さに慣れていない人は要注意。 

２８～３０℃ ２５～２７ 
警戒 

（積極的に休憩） 

熱中症の危険が増すので、３０分おきくらいに休憩をと

りましょう。 

２４～２７℃ ２１～２４ 
注意 

（積極的に水分補給） 

体調不良や熱中症の兆候に注意が必要です。運動の

合間に積極的に水分・塩分を補給しましょう。 

２４℃未満 ２１未満 
ほぼ安全 

（適宜水分補給） 

熱中症の危険は低いですが、適宜、水分・塩分補給を

行いましょう。 

⇒熱中症予防のための運動指針は、体育館１階入り口にも掲示しています。 

 

 

☀ 学校内ではここで「暑さの確認」ができます ☀ 

⑦ 

暑さ指数計                     温湿度計 

 

下足室中央 

トイレ前 

①体育館トイレ前の

防球ネット 

②テニスコート  

③プール 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則正しい生活を送りましょう 

 夏休みだからと言って、「遅寝・遅起き」だったり、睡眠リズムがバラバラの生活をしている

と自律神経が乱れやすくなってしまうことを知っていますか。夏休みを充実させ、夏バテや

熱中症を引き起こさないためにも、規則正しい生活を続けましょう。 

夏休み中に、治療を済ませましょう 

この差がソーシャルジェットラグ 

『ソーシャルジェットラグ』とは… 
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平日の睡眠 

 

 

休日の睡眠 

平日の睡眠の中央時間                          休日の睡眠の中央時間 

平日と休日の睡眠リズムのズレを「ソーシャルジェットラグ」といい、このずれが大きいほ

ど、体内リズムが乱れやすくなります。一度乱れた体内リズムを戻すのは、時間がかかり、

長期休み中に不規則な生活を送っていると、「次の日早く起きないといけないのになかな

か寝られない…」「たくさん寝ても疲れが取れない…」なんてことがあるかもしれません。 

 健康診断後、受診の案内が出た人は夏休み中に治療を済ませましょう。 

受診が済んだ人は保健室に、「受診報告書」を提出しに来てくださいね。 


