
安全に運動するために
～熱中症対策について～

文部科学省、東京都、練馬区の熱中症対策に基づいて、

児童の安全最優先で行う。

「 熱中症対策ガイドライン」令和４年７月 東京都教育委員会参照



熱中症について

(1) 熱中症とは

• 熱中症とは、暑い環境で発生する障害の総称である。熱中症の発生には、気温・湿度・
風速・輻射熱（直射日光等）の環境要因が関係している。同じ気温でも湿度が高いと危
険性が高くなり、また、運動強度が強いほど身体の熱の発生も多く、熱中症の危険性も
高まる。

(2) 熱中症発生のメカニズム

• 人は、24 時間周期で36～37℃の狭い範囲に体の温度を調節している恒温動物であり、体
内では生命を維持するために多くの機能が作用し合っている。身体では運動や活動に
よって常に熱が産生されているが、同時に、身体には、異常な体温上昇・下降を調整す
るための、効率的な調節機構も備わっている。暑い時には、自律神経を介して末梢血管
が拡張することにより、皮膚に多くの血液が分布し、外気への「熱伝導」により体温を
低下させることができる。また、汗をたくさんかけば、汗の蒸発に伴って熱が奪われる
ため、体温の低下に役立っている。

• このように体内で血液の分布が変化し、また汗によって体から水分や塩分（ナトリウム
など）が失われるなどの状態に対して、体が適切に対処できずに「熱の産生」と「熱伝
導と汗による熱の放出」のバランスが崩れ発症する障害が熱中症である。



学校現場における熱中症発生の要因
(３)学校の管理下における熱中症死亡事故は、ほとんどが体育・ス
ポーツ活動によるもので、それほど高くない気温（25～30℃）に
おいても、湿度が高い場合等に発生している。指導者が熱中症発生
の要因を知り、事故防止の観点だけでなく、効果的なトレーニング
という点においても、予防のための指導と管理を適切に行うことが
大変重要である。
環境
●気温・湿度の高さ ●直射日光、風の有無 ●急激な暑さ
主体
●体力・体格の個人差 ●健康状態 ●体調 ●疲労
●暑さへの慣れ ●衣服の状態
運動
●運動の強度・内容・継続時間 ●水分補給 ●休憩の取り方



熱中症が起こりやすい条件

(4)熱中症が起こりやすい条件下では、生徒の心身への注意を十分に
払って、個人差に応じた指導を行うことが重要である。

●高湿度・急な温度上昇などには要注意！

• 日中の暑い時間帯は避けて活動しよう！

●肥満傾向の人、体力のない人、暑さに慣れていない人、

• 体調の悪い人は要注意！

●ランニング、ダッシュの繰り返しには気を付けて！

• 心臓疾患、広範囲の皮膚疾患、糖尿病等の持病を有する児童・生徒
の場合には、「体温調節がうまくできない」傾向があり、更に注意
を要する。



熱中症の予防
●熱中症予防５ヶ条

• 日本スポーツ協会では、熱中症予防の原則を以下のとおり「熱
中症予防5ケ条」としてまとめ、熱中症事故をなくすための呼
びかけを行っている。

１暑いとき、無理な運動は事故のもと

２急な暑さに要注意

３失われる水と塩分を取り戻そう

４薄着スタイルでさわやかに

５体調不良は事故のもと



WBGT測定器

プール・体育
館など離れた
場所での使用

校庭の様子を
図る時に使用



WBGTが３１℃以上
の時は、運動禁止

乾球温度が３５℃以
上の時は運動禁止

屋外の体育の授業
（水泳を含む）

・
休み時間も指針に沿って行う



校庭での遊び方

ボールの遊び方や鬼ごっこの
仕方など、子供たちが安全に
楽しく遊べるようにルールが
決めてある。

きぼうの山では、ぶつかった
りすることのないようにルー
ルが決めてある。


