
   

 

 

例年
れいねん

より遅い
お そ  

梅雨入り
つ ゆ い  

となり、雨
あめ

が多い
おお  

季節
きせつ

になりました。雨
あめ

が降って
ふ   

肌
はだ

寒い
さむ  

日
ひ

があった

り、天気
てんき

のよい蒸し暑い
む  あ つ  

日
ひ

があったりと、気温
きおん

の変化
へんか

が激
はげ

しい時期
じ き

です。まだ暑さ
あつ  

に慣れて
な   

いないので熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもなりやすいです。体 調
たいちょう

管理
かんり

に気
き

をつけましょう。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

暑さ指数 WBGT ってなに？ 

暑さ
あ つ  

指数
し す う

（WBGT）とは、人間
にんげん

の熱
ねつ

バランスに影響
えいきょう

の大きい
おお    

 気温
き お ん

・湿度
し つ ど

・輻射熱
ふくしゃねつ

の

３つを取
と

り入
い

れた温度
お ん ど

の指標
しひょう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

を判断
はんだん

する数値
す う ち

のことです。 

※輻射熱
ふくしゃねつ

…日
ひざ

射しを浴びた
あ   

ときに受ける
う   

熱
ねつ

や、地面
じめん

、建物
たてもの

、人体
じんたい

などから放 出 さ れ る
ほうしゅつ      

熱
ねつ

のこと 

 

ＷＢＧＴ ２５未満 25～28 28～31 31以上 

熱中症予防

運動指針 

注意
ちゅうい

 警戒
けいかい

 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 危険
き け ん

 

積極的に 

水分補給 

積極的に 

休憩 

激しい運動

は中止 

運動は原則

中止 

 

 

 
 

 

 
 
 

みなさんは、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食べて
た   

いますか？保健室
ほけんしつ

に具合
ぐあい

が悪く
わる  

なってきた子
こ

に朝
あさ

ごはんを食べた
た   

かを聞いて
き   

いますが、なかには、『何も食べて
た   

こなかった』という子
こ

がい

ます。具合
ぐ あ い

が悪く
わる  

なる原因
げんいん

の１つは朝
あさ

ごはんを食
た

べていないからかもしれません。これか

らほけんだよりでは数回
すうかい

にわたって、朝
あさ

ごはんについて特集
とくしゅう

します。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！   PART
ぱ ー と

 １ 

～朝
あさ

ごはんってなんで大事
だ い じ

なの？～ 

①脳
のう

が元気
げ ん き

になる 

 

 

 

 

 

 

 

②活力
かつりょく

が出る
で  

 

 

 

 

 

 

③うんちが出やすくなる
   で    

 

 

 

 

 

    朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで、１日
  にち

を元気
げ ん き

にスタートすることができます！ 

何
なに

も食べて
た   

いないという人
ひと

は、今日
き ょ う

から朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 

令和６年７月１日 

鶴ヶ島市立南小学校保健室 

学校
がっこう

では、ＷＢＧＴを測れる
はか    

指数計
しすうけい

を使って
つか    

、毎日
まいにち

計測
けいそく

して

います。鉄棒
てつぼう

の近く
ちか  

に置いて
お   

あります。ＷＢＧＴ３１を

超える
こ   

と、外
そと

での活動
かつどう

を中止
ちゅうし

しています。３１以下
い か

でもこま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

睡眠中
すいみんちゅう

も働いて
はたら    

エネルギーが少なく
すく    

なった脳
のう

に、エネル

ギーを与え
あた  

、元気
げんき

にします。 

朝
あさ

ごはんを食べない
た    

と、脳
のう

は眠った
ねむ    

ままの状態
じょうたい

で、ぼーっと

したり、集 中
しゅうちゅう

できなくなってしまいます。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食べる
た   

子
こ

は、テストの点数
てんすう

が良い
よ  

という調査
ちょうさ

結果
け っ か

もあります。 

 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことによって、体温
たいおん

が上がり
あ   

、血液
けつえき

が体 中
からだじゅう

にめぐり、活動的
かつどうてき

になります。 

日中
にっちゅう

、体育
たいいく

や外
そと

遊び
あそ  

で、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすことができます。 

腸
ちょう

が刺
し

激
げき

されて活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

き出
だ

し、排
はい

便
べん

を促
うなが

します。 


