
                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

健康支援センター 健康だより 第 8 号 2026 年 7 月 9 日発行  

健康増進室（内線 5200） 医務室（内線 5117） 

9：00～17：00（月～木） 

9：00～16：00（金） 

9：00～16：00（月～木） 

9：00～15：00（金） 

 

熱中症警戒アラート 
WBGT33 以上と 
予測された時発令   

令和 3 年～ 

規則正しい生活 
⚫ 十分な睡眠 

⚫ 栄養 

熱中症特別警戒アラート 
WBGT35 以上と 
予測された時発令   

令和 6 年～ 

 暑さ指数（WBGT：Wet Bulb Globe Temperature）とは  
熱収支（人体と外気の熱のやり取り）に与える影響の大きい 
要素を取り入れた指標で、単位は気温と同じ℃ 

①気温 ②湿度 ③日射・輻射・風 

熱中症予防の運動指針として、暑さ指数３１以上で運動原則中止 

「水分」補給のこつ 
⚫ のどが渇く前に、10～15分おきに１５０～２５０ml／回 

   「渇いた」と感じた時は、既に水分不足の状態 

一度に大量の水分を摂ると、内臓への負担が大きくなる 

⚫ 一日補給量：1.5～２ℓ／日を目安に 
⚫ 水の温度は５℃～１５℃ 

「水分補給はぬるめがいい」は誤解 

冷水は吸収が早くクールダウンに効果的 

⚫ 塩分や糖分を摂ることも忘れずに 
発汗で不足する塩分と糖分を適度に含む飲み物が最適 

ただし、市販のスポーツドリンクは糖分が多いので注意 

⚫ アルコールは利尿作用があり水分補給にはならないので注意 

暑さ対策 
⚫ エアコンと扇風機を併用 気温 28℃以下・湿度 60％以下を目安 

⚫ ゆったりとした涼しい服装 

⚫ 帽子、日傘、日陰を利用して日差しを避けよう 

⚫ プレクーリング（手足冷水浸漬＋スプレー＋扇風機） 

       (作業前にアイスラリー100g/回を数回に分け摂取) 
症状の改善があれば 

受診の必要なし 

回復したら帰宅しましょう 

熱中症による健康被害発生時の対応計画 
 

熱 中 症 対 応 フ ロ ー 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
・めまい・立ちくらみ 
・こむら返り 
・手足のしびれ 
・汗がとまらない 

 
・頭痛・吐き気 
・体がだるい 
・判断力の低下 

 
・意識障害 ・けいれん 
・普段通りに歩けない 
・体が熱い 
・呼びかけの返事がおかしい 

水分が飲めない、または 

症状の改善がない場合は 

受診が必要 

すぐに救急車を要請 

119 

ここはどこ？ 

名前は？ 

今何をしてる？ 

熱中症を疑う症状があるか？ 

軽症 中症 重症 

はい 
いいえ 

はい ・涼しい場所へ移動 

・安静、衣服を緩める 

・保冷剤などで体を冷やす 

（首回り、脇の下、太股の付け根） 

・冷やした水分・塩分の補給 

(経口補水液・スポーツドリンクなど) 

自力で水分を 

摂取できますか？ 

症状は 

良くなりましたか？ 

呼びかけに応えますか？ 

・涼しい場所へ移動 

・安静、衣服を緩める 

はい 

いいえ 

はい 

守衛室に連絡 

内線 5111 

学生室・総務室 

健康支援センターへ 

報告 

健康支援センターへ 

連絡 

状況を見て 

医務室へ移動 

いいえ 

すみやかに 

医療機関へ 

最終報告先 

学生室→学生部長 

総務室→総務部長 

反応が悪い場合は 

無理に水を飲ませない 

別紙 

はい 

出典：静岡県立大学熱中症対応マニュアル（抜粋）令和 7 年 7年 6 月 27 日 

 

【所属部局へ連絡】   
学 生 → 所属研究室 
       学生室 054-264-5009 
教職員→ 総務室 054-264-5102 
守衛室        054-264-5111 


