
●ＷＢＧＴとは？

Ｗｅｔ-ｂｕｌｂ　Ｇｌｏｂｅ　Ｔｅｍｐｅｒａｔｕｒｅ　：　温球黒球温度

（人体の熱収支に影響の大きい温度、輻射熱、気温の３つを取り入れた指標）

※飲料水は水でも良いがスポーツドリンクが最適である。

気温 ＷＢＧＴ

熱中症の兆候に注意するとともに運動の合間に積極的に水を飲むようにする。

熱中症予防のための運動指針

２８～３１℃

２４～２８℃

２４℃以下

３１度以上

２８～３１度

２５～２８度

２１～２５度

２１度まで

特別の場合以外は運動は中止する。

熱中症の危険が高いので激しい運動や持久走など熱負担の大きい運動は避ける。運

積極的に休息をとり水分補給を行う。体力低いもの暑さに慣れていないものは運動中止。

熱中症の危険が増すので、積極的に休息をとり、水分を補給する。

激しい運動では、３０分おきくらい休息をとる。

熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。

通常は熱中症の危険性は小さいが、適宜水分の補給は必要である。

市民マラソンなどではこの条件でも熱中症が発生するので注意。
ほぼ安全

３５℃以上

３１～３５℃

警戒

注意

原則中止

運動は

厳重警戒

ＷＢＧＴ温度が３１度以上では、皮膚温より気温の方が高くなる。

WBGT値　計測
気温・湿度の計測

ＷＢＧＴ計測と飲水タイム＆クーリング　ブレーク　判断

　　★　前半・後半ともに測定を行い、大会本部にて飲水タイム及びクーリング　ブレークを判断

※ＷＢＧＴ値計測から飲水タイム及びクーリング　ブレーク判断までの連絡系統図

大会ピッチの付近（ベンチ周り）

審判員

主審に連絡

各チームベンチ

指導者に連絡

計測時間の目安

各試合毎　前半・後半

１０分前に測定

※試合中・天候や風など、大幅な変更が見られた

場合には大会本部から審判・ベンチに連絡する。

大　会　本　部

飲水タイム及びクーリングブレーク

有　・　無　　決定

試合開始５～３分前
WBGT・気温・湿度・天候・風・芝状態・芝面

は記録用紙に記録する 有無は必ず

審判に連絡す



　➄　体調不良は事故のもと

スポーツ活動中の

熱　中　症　予　防　５　ヶ　条

　➀　熱いとき、無理な運動は事故のもと

　➁　急な暑さに要注意

　③　失われる水と塩分を取り戻そう

　➃　薄着スタイルでさわやかに



※大会当日の対応

■　各会場　ＷＢＧＴ計にて測定し、その数値により対策を講じて下さい。

■　ＷＢＧＴ＝３１度以上の場合は、試合の中止または延期も考える。

やむを得ず行う場合は

➀　ベンチを含む十分なスペースにテント等を設置し、日射を遮る。

➁　ベンチ内でスポーツ飲料が飲める環境を整える。

③　｛　Ｃｏｏｌｉｎｇ　Ｂｒｅａｋ　｝を行う。

■　ＷＢＧＴ＝２８度以上の場合は、

➀　ベンチを含む十分なスペースにテント等を設置し、日射を遮る。

➁　ベンチ内でスポーツ飲料が飲める環境を整える。

③　｛　Ｃｏｏｌｉｎｇ　Ｂｒｅａｋ　｝を行う。（１種・２種は飲水タイムでも可）

■　ＷＢＧＴ＝２５度以上の場合は、

➀　ベンチを含む十分なスペースにテント等を設置し、日射を遮る。

➁　ベンチ内でスポーツ飲料が飲める環境を整える。

③　飲水タイムまたは　｛　Ｃｏｏｌｉｎｇ　Ｂｒｅａｋ　｝を行う。

※　子供たちの体調観察を行い、以上を感じた場合は早急に対応する必要あり。



20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100

40 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44

39 28 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42 43

38 28 28 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 42

37 27 28 29 29 30 31 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41

36 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 35 36 37 38 39 39

35 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 33 34 35 36 37 38 38

34 25 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 33 34 35 36 37 37

33 24 25 25 26 27 28 28 29 30 31 32 32 33 34 35 35 36

32 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 31 31 32 33 34 34 35

31 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 30 30 31 32 33 33 34

30 21 22 23 24 24 25 26 27 27 28 29 29 30 31 32 32 33

29 21 21 22 23 24 24 25 26 26 27 28 29 29 30 31 31 32

28 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31

27 19 20 21 21 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28 29 29 30

26 18 19 20 20 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29

25 18 18 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26 27 27 28

24 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25 26 26 27

23 16 17 17 18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 25 25 26

22 15 16 17 17 18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24 24 25

21 15 15 16 16 17 17 18 19 19 20 20 21 21 22 23 23 24

※　危険・厳重警戒などの分類は、日常生活上での基準であって、労働の場における熱中症予防の基準

　　には当てはまらないことに注意が必要です。

（日本生気象学会　「日常生活における熱中症予防指針」　Ver．１　２０００８．４から）

危　　険
２５℃未満 ２５℃～２８℃ ２８℃～３１℃ ３１℃以上

（ここで、２８℃～３１℃は、２８℃以上から３１℃未満の意味）

相対湿度（％）

気
温

（
℃

）
（
乾
球
温
度

）

WBGT値
注　　　意 警　　　戒 厳重警戒

WBGT値と気温、相対湿度との関係



各大会におけるＷＢＧＴ計測と飲水タイム及びＣｏｏｌｉｎｇ　Ｂｒｅａｋ（ｸｰﾘﾝｸﾞ　ﾌﾞﾚｰｸ）

ＷＢＧＴ値　計測（気温・湿度の計測）／ピッチ状況

大会日 　月　　日　（　）

会場

午前 WBGT 気温 湿度

０９：１５ 度 ％

０９：５０ 度 ％

１０：２０ 度 ％

１０：５０ 度 ％

１１：２０ 度 ％

１１：５０ 度 ％

午後 WBGT 気温 湿度

１４：１５ 度 ％

１４：５０ 度 ％

１５：２０ 度 ％

１５：５０ 度 ％

１６：２０ 度 ％

１６：５０ 度 ％

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

天気 風 芝の状態 ﾋﾟｯﾁ表面

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み

天気 風 芝の状態 ﾋﾟｯﾁ表面

晴 ･ 曇 ・ 雨 無 ･ 微 ･ 弱 ･ 中 ･ 強 全良芝 ･ 良芝 ･ 不良 乾燥 ･ 水含み



※熱中症の４タイプと熱中症のサイン

１、熱中症の４タイプ

➀　熱失神

原因：　熱を体外に逃がそうとして皮膚の血管が広がり、その分脳への

　　　　　血流が減る。

症状：　めまい　・　冷や汗　・　一過性の意識障害など

➁　熱けいれん

原因：　汗をかいた時に、塩分補給をせず水分だけ取ったため、血液の

　　　　塩分濃度が低下する。

症状：　手足のけいれん　・　筋肉痛　・　足がつるなど

③　熱疲労

原因：　大量の汗をかいているのに水分補給ができない。

症状：　全身の倦怠感　・　吐き気　・　嘔吐　・　頭痛など。

　　　　　体温上昇は４０℃以下。

➃　熱射病

原因：　脱水症状の悪化や体温調整機能が働かないため。

症状：　４０℃以上の体温上昇　・　発汗停止　・　意識障害

　　　　　全身の臓器の障害。

※熱射病は死に至ることがある危険な状態、熱疲労、熱射病が

　疑われた場合は救急車を呼ぶようにしましょう。

２、熱中症のサイン

・　口が強く渇く。

・　めまい・立ちくらみがする。

・　生あくびが頻発する。

・　頭痛。

・　吐き気や嘔吐がある。

・　手足のけいれんがでる。

・　身体がだるくなる。

・　まっすぐに歩けない。

・　汗が出過ぎたり、出なくなったりする。

・　意識がなくなる、混濁する。


