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水分を補給！！

・すぐ運動を中止してください。
・誰かに体調不良を伝えて助けを求めてください
・涼しいところに入って体を冷やしてください
・衣服をゆるめたり、マスクを外したりしてください
・水分補給してください（塩分の入ったもので）

・運動20分から30分前
に250から500ミリリット
ルの水分をとろう

・運動中は15分に
1回コップ1杯分の
水分補給を。1時間
に4回水分補給。
1時間に500から
１リットルをとろう。

・運動中は500ミリリットルの水
に１つまみの塩を入れると
熱中症の予防になります。



生徒さんからの質問

旗の意味がわかりません？

授業のある間は気温測定を1日に３回から４回しています。

測定場所はグラウンド・体育館・テニスコートです。熱中症厳重
警戒温度ではグラウンドの朝礼台の所のポールに黄色の旗を
かかげます。熱中症危険温度では赤い旗をかかげます。放送も
かけますので、気にとめておいてくださいね。

気温 暑さ指数（WBGT) 熱中症と運動

赤旗 35度以上 31度以上 運動は原則中止

厳重警戒（激しい運動は中止）

激しい運動や持久走などの体温が上昇しやすい運動は避ける

運動する場合には頻繁に休息を取り水分塩分の補給を行う。

体力の弱い人、暑さに慣れていない人は運動中止

警戒（積極的に休息）

激しい運動では30分おきに休息をとる。

熱中症の危険が増すので積極的に休息を取り水分塩分補給をする

注意（積極的に水分）

熱中症の兆候に注意し運動の合間に水分塩分補給をする

24℃未満 21℃未満 ほぼ安全（適宜水分補給）

21～25℃24～28℃

28～31℃31～35℃黄色旗

25～28℃28～31℃



テキストを入力
テキストを入力


