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三重県⽴上野⾼等学校 保健室

知っていますか？熱中症予防のための気温計
 教室の前⽅、⿊板に温度計が貼り付いているのは
ご存じですか？
 これはWBGT計といいます。WBGTは、暑さ指数
のことでWet-Bulb�Globe�Temperatureの略称で
す。３種類の測定値（⿊球温度、湿球温度及び乾球
温度）をもとに算出されます。本校のWBGT計は暑
さ指数を顔マークで判断できるようになっていま
す。
 WBGT計は体育館･武道場・⼸道場・保健室廊下
にも設置されています。

 これからの時期の運動時には、WBGT計をチェックし、熱中症予防運動指針に従
って⾏動しましょう。

参考：算出⽅法 WBGT(℃)�＝0.7�×�湿球温度�＋�0.3�×�⿊球温度



もうすぐ体育祭！ 熱中症予防とケガに注意
 熱中症の発症には3つの要因があると⾔われます。
①体 ②環境 ③⾏動�①と③は⽇々の⽣活で調整できます。下図の項⽬に気をつけ
⾏動しましょう。

突き指・捻挫・打撲・⾻折�の時は⇒ RICE処置

 出場競技前はストレッチや靴紐をキツく結ぶ・服装を整えるなどしてケガの予防をし
てください。
 それでも突発的な事故が起こるときもあります。
 運動によるケガには「ＲＩＣＥ処置」が効果的です。
 痛みや腫れがひどいと慌ててしまいがちですが、周囲にいる⼈たちの協⼒を得て、落
ち着いて処置しましょう。

 環境省ではＬＩＮＥ登録することによって熱中症
警戒アラートや暑さ指数の情報発信をしています。
⾃分の⾝を守れるのは⾃分⾃⾝です。積極的に活⽤
していきたいですね。

 環境省のＬＩＮＥ登録リンク 
https://lin.ee/mj3KmWD
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Ｒ･･･Rest（安静）
Ｉ･･･Ice(冷却)
Ｃ･･･Compression（圧迫）
Ｅ･･･Elevation（挙上）


