
 

 

 

 

＜熱中症予防のための運動指針について＞ 

 

今年は 6月から暑い日が続いています。気温・湿度が高い日は、どの程度運動したらよいか迷

うことはありませんか？環境温度に応じて、どのように運動したらよいかの目安を紹介します。 

 

○「熱中症」とは・・・ 

高温多湿な環境下で体内の水分や塩分（ナトリウムなど）のバランスが

崩れたり、体温調整機能が崩れたりすることなどによって、体内に熱がこ

もった状態のことです。熱中症の初期症状として、①めまい②立ちくらみ 

③生あくび④大量の発汗⑤筋肉痛、こむら返りなどがあります。 

 

○熱中症予防のための運動指針とは・・・ 

 

暑さ指数

（WBGT） 

⇒人体と外気との

熱のやりとり（熱

収支）に着目した

指標で、人体の熱

収支に与える影響

の大きい ①湿

度、②日射・輻射

(ふくしゃ)など周

辺の熱環境、③気

温の 3つを取り

入れた指標。 

 

 

（公財）日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」（2019）より 

 

○最近は、天気予報に熱中症指数が表示されることが多くなっています。天候や気温だけではな

く、上記を参考に、湿度、屋内・外の活動、時間帯、運動強度を考慮して作業しましょう。 

○疲労、睡眠不足、発熱、風邪、下痢など体調の悪い時には無理に運動をしないようにしましょ

う。また、室温が 28度になるようエアコンなどでうまく調整しましょう。 
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