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　この指針は、熱中症予防５ヶ条のポイントを理解したうえで、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示したものです。環境温度の基準は湿球黒球温度

（WBGT）に基づきました（16ページ参照）。しかし、現場ではWBGTが測定できない

場合もあり、WBGTにおよそ対応する湿球温度、乾球温度も示してあります。実状に

合わせて使用してください。
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熱中症予防のための
運動指針

熱中症予防のための
運動指針

1）環境条件の評価にはWBGT（暑さ指数とも言われる）の使用が望ましい。
2）乾球温度（気温）を用いる場合には、湿度に注意する。湿度が高ければ、1ランク厳しい環境条件の運動指針を適用する。
3）熱中症の発症のリスクは個人差が大きく、運動強度も大きく関係する。運動指針は平均的な目安であり、スポーツ現場では個人差や競技特性に配慮する。
※暑さに弱い人：体力の低い人、肥満の人や暑さに慣れていない人など。

熱中症の危険性が高いので、激しい運動や持久走など体
温が上昇しやすい運動は避ける。10～20分おきに休憩を
とり水分･塩分を補給する。暑さに弱い人※は運動を軽減
または中止。

熱中症の危険が増すので、積極的に休憩をとり適宜、水
分･塩分を補給する。激しい運動では、30分おきくらい
に休憩をとる。

熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。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
水分･塩分を補給する。

通常は熱中症の危険は小さいが、適宜水分･塩分の補
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。
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（激しい運動は中止）
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注　　意
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特別の場合以外は運動を中止する。特に子どもの場合に
は中止すべき。

熱中症予防運動指針
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　熱中症予防の温度指標として、WBGT（Wet-Bulb Globe Temperature）が用

いられます。最近では、暑さ指数とも言われています。暑さ寒さに関係する環境因子

として気温、湿度、輻射熱、気流の４つがあります。WBGTは湿球温度（湿度）、黒球温

度（輻射熱）と乾球温度（気温）の３項目から算出されますが、湿球温度と黒球温度に

は気流の影響も反映されるので、WBGTは4因子すべてを反映した指標と言えます。

　WBGTは図1に示した乾湿温度計と黒球温度計（直径15センチの銅球）から、乾球

温度、湿球温度、黒球温度を測定し、以下の式で算出します。

温度環境の評価

WBGT=0.7×湿球温度+0.2×黒球温度+0.1×乾球温度
屋外で日射のある場合

WBGT=0.7×湿球温度+0.3×黒球温度
室内で日射のない場合

●シェルター
（温度と湿度センサを内蔵）黒球温度計 August乾湿温度計

湿
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球
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度
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直径15cm・銅球 ガーゼ
ボトル・水

日陰にする

WBGTと
周囲温度を表示

●黒球
直径15センチの銅球
（温度センサを内蔵）

暑さの指標

WBGTの測定

August乾湿温度計と黒球温度計１図 WBGT測定装置
（リアルタイムでWBGTと周囲温度が表示される）

2図
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熱中症予防のための運動指針PART 3

　乾球温度と湿球温度は、輻射熱（日射）の影響を防ぎ、自然気流の状態で測定します

（図1右のように乾球温度計は日陰で用いる）。なお最近では、WBGTをリアルタイム

で表示できるように工夫された装置も開発されています（図2）。

　なお市販の小型、携帯型のWBGT計の多くは湿球温度の代わりに半導体型の湿度

センサーを用いて相対湿度を測定し、演算で湿球温度を算出し、リアルタイムで

WBGTを表示します。黒球についても規定の直径15ｃｍの銅球ではなく、小型のアク

リル製の黒球を用いているものがほとんどで

す。これらの電子式WBGT計を対象に平成29

年にJIS規格が設けられ、誤差の限界（想定され

る最大の誤差）を「クラス」として規定されまし

た（クラス1：±1℃、クラス1.5：±1.5℃、クラス2：

±2℃）。無風あるいは微風の環境では低めの値

を示す可能性があります。黒球のない簡易型

は、WBGTの構成要素である黒球温度を評価

できないため、正確さの点で問題があり、特に

屋外での使用は推奨できません。

WBGT測定器 小型／携帯型の紹介

【参考】WBGT指標による暑熱環境評価と、電子式WBGT測定器のJIS化について
https://www.jniosh.johas.go.jp/publication/mail_mag/2017/102-column-1.html
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