
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

ＷＢＧＴ 運動
うんどう

について 

31℃
ど

以上
いじょう

 
運動
うんどう

は 

原則
げんそく

禁止
き ん し

 
特
と く

別
べつ

の場
ば

合
あい

以
い

外
がい

は運
う ん

動
どう

を中
ちゅう

止
し

する。特
と く

に、子
こ

どもの場
ば

合
あい

は中
ちゅう

止
し

する。 

28～31℃
ど

 厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

 
激
はげ

しい運
う ん

動
どう

や持
じ

久
きゅう

走
そ う

など体
たい

温
おん

が上
あ

がりやすい運
う ん

動
どう

は避
さ

ける。10～20

分
ぷん

おきに休
きゅう

けいをとり、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

25～28℃
ど

 警戒
けいかい

 
積極的
せっきょくてき

に休
きゅう

けいをとり、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。激
はげ

しい運
う ん

動
どう

では 30分
ぷん

おきくらいに休
きゅう

けいをとる。 

21～25℃
ど

 注意
ちゅうい

 
熱中症
ねっちゅうしょう

のサインに注意
ちゅうい

するとともに、運動
うんどう

の合間
あ い ま

に積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

・

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する。 

21
２ １

℃
ど

未満
み ま ん

 ほぼ安全
あんぜん

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の危
き

険
けん

は低
ひく

いが、水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

は必
ひつ

要
よ う

。 

令
れい

和
わ

５年
ねん

７月
がつ

 

回田
めぐりた

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

加
か

賀
が

谷
や

 

WBGT（暑
あ つ

さ指
し

数
す う

）をチェックしましょう 

WBGT（暑
あつ

さ指
し

数
すう

）とは？・・・気
き

温
おん

、湿
しつ

度
ど

、ふく射
し ゃ

熱
ねつ

の３つで決
き

まる指
し

標
ひょう

のこと 

 

つまり・・・「暑
あつ

さ」といっても、気
き

温
おん

のことだけではない！ 

                        とくに、湿
しつ

度
ど

が高
たか

いと汗
あせ

が蒸
じょう

発
はつ

しにくくなり、体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

す力
ちから

が弱
よわ

くなる

ため熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい！湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

には注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よ う

！ 
夏
なつ

休
やす

みが近
ちか

づいてきました。今
いま

から楽
たの

しみな気
き

持
も

ちで過
す

ごしている人
ひと

も多
おお

くいることでしょう。皆
みな

さんには、夏
なつ

休
やす

み

前
まえ

にぜひ一
いち

度
ど

１学
がっ

期
き

の生
せい

活
かつ

をふり返
かえ

ってみてほしいと思
おも

います。時
じ

間
かん

・ルールを守
まも

った生
せい

活
かつ

や、気
き

持
も

ちのいいあいさ

つ・返
へん

事
じ

ができたでしょうか。係
かかり

や当
と う

番
ばん

の活
かつ

動
どう

、委
い

員
いん

会
かい

の役
やく

割
わり

など、やるべきことにしっかりと取
と

り組
く

めたでしょう

か。できたことやもう少
すこ

しだったことをふり返
かえ

り、夏
なつ

休
やす

み明
あ

けからの生
せい

活
かつ

がさらに充
じゅう

実
じつ

したものになるとよいですね。 

さて、気
き

象
しょう

庁
ちょう

によると、今
ことし

年の夏
なつ

も危
き

険
けん

な暑
あつ

さになることが予
よ

想
そ う

されています。6月
がつ

号
ごう

でお知
し

らせした熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さ く

に加
く わ

えて、今
こん

月
げつ

号
ごう

でお知
し

らせする WBGT（暑
あつ

さ指
し

数
すう

）にも注
ちゅう

目
も く

するようにして、今
ことし

年の夏
なつ

も元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごし

ていきましょう！ 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

み！暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

で、元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう！ 

①こまめな手
て

洗
あら

い      ●いつ洗
あら

う？⇒ご飯
はん

を食
た

べ
べ

る前
まえ

、トイレから出
で

た後
あと

、掃除の後
あと

、

外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

                       ●どう洗
あら

う？⇒てのひら、手
て

の甲
こ う

、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、爪
つめ

の間
あいだ

、手
て

首
くび

ま

でしっかりと！全
ぜん

部
ぶ

で 30秒
びょう

かけて洗
あら

いましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

の危険度
き け ん ど

がわかる！ 

夏
なつ

でも「かぜ」に気
き

をつけて！ 

保護者の方へ 

【 東村山市教育委員会からのお知らせ 】 ～ 小児期生活習慣病予防検診について ～ 

東村山市では定期健康診断（身長・体重）の結果をもとに、小学校４年生、中学校１年生の肥満度

30％以上の児童・生徒及び前年度対象で今年度も肥満度 30％以上の児童・生徒を対象に、小児期

生活習慣病予防検診を実施いたします。対象となられた方へは夏休み期間中に市より郵送にてお

知らせが送付されます。検診は希望者を対象に実施されますが、積極的な受診をお勧めいたします。 

だぶりゅーびーじーてぃー 

保健室前
ほ け ん し つ ま え

の廊下
ろ う か

に、WBGT を示
しめ

した掲
けい

示
じ

物
ぶつ

がありま

す。保
ほ

健
けん

室
しつ

前
まえ

を通
とお

るときは、「今
いま

の WBGT は何
なん

℃
ど

か

な？」と、チェックしてみてください。WBGT が 31℃
ど

以上
い じ ょ う

になるなど、体
たい

育
い く

や休
やす

み時
じ

間
かん

の外
そと

遊
あそ

びができない日
ひ

は、

校
こ う

内
ない

放
ほう

送
そ う

でお知
し

らせします。 

保
ほ

健
けん

室
しつ

前
まえ

にWBGTの掲
けい

示
じ

をしています！ 

②咳
せき

エチケット       ●咳
せき

やくしゃみをするときは、口
く ち

と鼻
はな

をハンカチやティッシュで

押
お

さえましょう。 

ないときは、手
て

ではなく腕
うで

で押
お

さえましょう。 

最
さい

近
きん

、東
と う

京
きょう

都
と

内
ない

では「ヘルパンギーナ」や「R S
あーるえす

ウイルス感染症
かんせんしょう

」という病気
びょ う き

がはやっています。これらは、子
こ

ど

もが毎年
まいとし

夏
なつ

にかかりやすい「かぜ」によく似
に

た病
びょう

気
き

です。ウイルスが含
ふく

まれた咳
せき

やくしゃみを吸
す

いこんだり、手
て

につ

いたウイルスが口
く ち

や鼻
はな

から入
はい

ったりすることでかかってしまいます。かからないようにするためには、「かぜ」と同
おな

じ

基
き

本
ほん

の予防
よ ぼ う

・対策
たいさく

が大事
だ い じ

です。「夏
なつ

かぜ」に負
ま

けず元
げん

気
き

な夏
なつ

を過
す

ごすため、毎
まい

日
にち

の予
よ

防
ぼう

を心
こころ

がけましょう。 

③生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

える   ●「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ

ましょう。 

  

4月
がつ

から 6月
がつ

の 

回田
めぐりた

小
しょう

・保
ほ

健
けん

室
しつ

の様
よ う

子
す

を 

お知
し

らせします！ 

⇒日
ひ

射
ざ

しを浴
あ

びたときに受
う

ける熱
ねつ

や、地
じ

面
めん

・建
たて

物
もの

・人
ひと

から出
で

る熱
ねつ

のこと 

けがをした人
ひと

 

679人
にん

 

 

具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなった人
ひと

 

１８９人
にん

 

 

だぶりゅーびーじーてぃ

ー 

 6月
がつ

23日
にち

時
じ

点
てん
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