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熱中症に負けない体づくり 

副校長 谷田部 康代 

 

熱中症に特に注意が必要とされるのは、身体が暑さに慣れていない梅雨の終わりから夏の初め頃と言われて

います。今年も新型コロナウイルス感染症対策でマスク着用がかかせず、熱中症の危険度が高くなるおそれが

あります。じつは、熱中症対策で大切なのは、梅雨の時期である今の過ごし方なのだそうです。では、どのよ

うなことに気をつけたら良いのでしょうか。 

 

マスク時代の熱中症対策として次の３つのことが考えられるようです。 

１つ目は、こまめな水分補給。マスクをしていると保湿効果があるため、口元やのどの渇きを自覚しに

くいそうです。のどが乾いたと感じていなくても、こまめな水分補給が大切です。小学生なら休み時間ご

とに水分補給をすると良いですね。学校でも声かけをしていきます。 

２つ目は、汗をかいて身体を暑さに慣らすこと。体が暑さに慣れていないと体の熱をうまく外に逃がせ

ず熱中症になる危険性が高まります。本格的に暑くならない今の時期から適度な運動を心がけ、シャワー

ではなく湯船につかる入浴をするのがお薦めだそうです。 

３つ目は、よく眠ること。熱中症対策の基本はきちんと睡眠をとるなど規則正しい生活と言われていま

す。 

さて、永野小学校での熱中症対策についても触れてみます。先週の月曜日～水曜日に行われた授業参観

に足を運んでくださった方はお気づきかもしれません。教室は新型コロナウイルス感染症予防として窓を

開けて換気をしながら冷房をつけています。以前は７月頃からつけていた冷房を今年は５月末から使用

し、体内に熱がこもらないようにしています。 

その他に、校庭の周りにＷＢＧＴ（暑さ指数）値を計測する温湿度計を設置し、３時間ごとに職員室ア

シスタントの方々が計測した数値を職員室内に掲示しています。 

ＷＢＧＴが 31℃以上になると「危険」として体育などの運動は中止。 

28℃～31℃は「厳重警戒」で激しい運動や持久走など体温が上昇しやす 

い運動は中止。25℃～28℃は「警戒」積極的に休息をとる必要があるの 

で外での活動をしているクラスは日陰での休憩を取り入れたり水分補給 

をしたりするように対応しています。 

 

 まだまだマスクが必要とされる生活が続くと思われます。感染症予防対策と同時に自分の命を守る熱中

症対策もしていきたいものです。 
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