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はじめに 

 近年、大都市部を中心として、気温が３０℃を超える状況の長時間化と範囲の

拡大、熱帯夜の出現日数の増加といった高温化の傾向が見られ、日常生活におけ

る熱中症が問題となっています。 

 環境省・文部科学省では、学校で実際に行われている熱中症対策の事例や判断

の参考となる資料を基に、令和３年５月に「学校における熱中症対策ガイドライ

ン作成の手引き（以下「手引き」という。）」を作成しました。この「手引き」を

踏まえ、真岡市教育委員会では、「学校における熱中症対策ガイドライン」を作

成しました。 

 学校においては「手引き」及び本書などを参考にして、必要に応じて危機管理

マニュアルにおける熱中症対策の見直しを行っていただき、熱中症予防対策の

徹底と熱中症の症状が見られた場合に適切な対応が取れるよう、校内体制の充

実を図ってください。 

 

令和 4 年 5 月 

                           真岡市教育委員会 



 

 

１ 熱中症とは何か 

                              １ 熱中症環境保健マニュアル 2022 

２ 

 

（１）熱中症とは何か 

熱中症は･･･ 

・体温を平熱に保つために汗をかき、体内の水分や塩分（ナトリウムなど）の減少や血

液の流れが滞るなどして、体温が上昇して重要な臓器が高温にさらされたりすることに

より発症する障害の総称です。高温環境下に長期間いたとき、あるいは、いた後の体調

不良はすべて熱中症の可能性があります。 

・死に至る可能性のある病態です。 

・予防法を知って、それを実践することで、防ぐことができます。 

・応急処置を知っていれば、重症化を回避し後遺症を軽減できます。 

 

私たちの体内で、本来必要な重要臓器への血流が皮膚表面へ移動し、また大量に汗

をかくことで体から水分や塩分（ナトリウムなど）が失われるなどの脱水状態に対し

て、体が適切に対処できなければ、筋肉のこむら返りや失神（いわゆる脳貧血：脳へ

の血流が一時的に滞る現象）を起こします。そして、熱の産生と熱の放散とのバラン

スが崩れてしまえば、体温が急激に上昇します。このような状態が熱中症です。 

 

（２）熱中症はどのようにして起こるのか 

 

熱中症の起こり方１  
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 体内に溜まった熱を体外に逃す方法（熱放散）には、皮膚の表面から直接熱を 

外気に逃がす放射や液体や固体に移す伝導、風によってその効率を上げる対流 

等があります。 

 しかし、外気温が高くなると熱を逃しにくくなります。汗は蒸発する時に体か 

ら熱を奪います。高温時は熱放散が小さくなり、主に汗の蒸発による気化熱が体 

温を下げる働きをしています。汗をかくと水分や塩分が体外に出てしまうため 

に、体内の水分・塩分が不足し、血液の流れが悪くなります。 

 

熱中症を引き起こす条件２ 

 

〈環境〉       〈からだ〉       〈行動〉 

・気温が高い    ・高齢者、乳幼児、肥満  ・激しい運動 

・湿度が高い    ・からだに障害のある人  ・慣れない運動 

・風が弱い     ・持病（糖尿病、心臓病、 ・長時間の屋外作業 

・日差しが強い   ・精神疾患等）      ・水分が補給しにくい行動 

・閉めきった室内  ・低栄養状態 

・エアコンがない  ・脱水状態（下痢、 

・急に暑くなった日  インフルエンザ等） 

・熱波の襲来    ・体調不良 

                     （二日酔い、寝不足等） 

         

            熱中症を引き起こす可能性  

                     

 

 体内で発生した熱は、血液にその熱を移します。熱い血液は体表の皮膚近くの

毛細血管に広がり、その熱を体外に放出して血液の温度を下げ、冷えた血液が体

内に戻っていくことで、体を冷やします。 体が熱くなると皮膚が赤く見えるの

は、皮膚直下の血管が拡張してたくさんの血液をそこで冷やしているからです。

その結果、熱を運ぶための血液が減少します。また汗をかくことで体内の水分量

が減少します。両方の作用によって熱を運び出す血液そのものが減少し、効率よ

く熱を体外へ逃せなくなってしまいます。高齢者、低栄養や下痢、感染症等で脱

水気味の人も同じです。 
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 周囲の環境の温度が高い、湿度が高い、日差しがきつい、風がない場合も、体

表に分布した熱い血液をうまく冷やせないため、熱いままの血液が体内へ戻っ

ていき、体がうまく冷えません。 

 体から水分が減少すると、筋肉や脳、肝臓、腎臓等に十分血液がいきわたらな

いため、筋肉がこむら返りを起こしたり、意識がボーっとして意識を失ったり、

肝臓や腎臓の機能に障害が起きたりします。また、熱 ( 高温 ) そのものも各臓

器の働きを悪化させます。 

 さらに知っておきたいことは、心臓疾患、糖尿病、精神神経疾患、広範囲の皮

膚疾患等も「体温調節が下手になっている」状態であるということです。心臓疾

患や高血圧等で投与される薬剤や飲酒も自律神経に影響したり、脱水を招いた

りしますから要注意です。 

 

         体温調節反応と熱中症の病態３ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(提供:京都女子大学 中井誠一氏、中京大学 松本孝明氏)  

  3 熱中症環境保健マニュアル 2022  

 

「熱中症環境保健マニュアル２０２２」環境省より抜粋 ※１ 
 

(提供:京都女子大学 中井誠一氏、中京大学 松本孝明氏) 



 

５ 

 

２ 熱中症対策としてのマスクの着用について 

 

 気温・湿度や暑さ指数が高くなる夏期においては、児童生徒がマスクを着用す

ることで、熱中症のリスクが高まる恐れもあります。 

厚生労働省の「マスク着用の考え方及び就学前児の取扱いについて」及び基本

的対処方針も踏まえ、特にこれから夏季を迎えるに当たって、学校生活において

マスクの着用が不要な場面の例として考えられるものを以下にお示しします。

いずれも、現在の学校衛生管理マニュアル等の記載をより具体の場面に即して

明確化したものであり、実際の運用に当たっては、地域の実情に応じたものとし

つつ、学校衛生管理マニュアルの他の記載や関係の通知・事務連絡等も併せて御

参照いただくようお願いします。 

なお、これらの例は、以下の記載する場面において児童生徒等のマスクの着用

を禁止する趣旨ではないことから、熱中症対策を講じた上で、様々な理由からマ

スクの着用を希望する児童生徒等に対しても適切な配慮が必要です。 

 

○ 屋外の運動場に限らず、プールや屋内の体育館等を含め、体育の授業の際に

は、マスクの着用は必要ありません。その際、地域の感染状況等を踏まえつつ、

児童生徒の間隔を十分に確保する、屋内で実施する場合には、呼気が激しくな

るような運動を行うことは避ける、こまめに換気を行う等に御留意ください。 

（学校衛生管理マニュアルｐ40～） 

 

○  運動部活動についても、体育の授業に準じつつ、近距離で組み合ったり接触

したりする運動をはじめ活動の実施に当たっては、各競技団体が作成するガ

イドライン等も踏まえて対応することが重要です。 

特に以下に記載するような場面においては、マスクの着用を含めた感染対 

策を徹底することが必要です。 

・ 活動の実施中以外の練習場所や部室、更衣室、ロッカールーム等の共有エ 

 リアの利用時 

・ 部活動前後での集団での飲食や移動時 

・ 大会等の参加に当たっては、大会中はもとより、会場への移動時や会食・ 

宿泊時、会場での更衣室や控え室、休憩スペース、会議室、洗面所等の利 

用時、開会式、抽選会、表彰式等の出席時、応援時 



 

                   ６ 

 

 

 

・ 寮や寄宿舎における集団生活時 等 

また、感染対策を顧問の教師や部活動指導員等に委ねることなく、学校の管 

理職や設置者が顧問等から活動計画書等を提出させ、内容を確認して実施の可 

否を判断するなど、責任を持って感染対策に取り組むことが求められます。 

（学校衛生管理マニュアルｐ53～） 

 

○  熱中症リスクが高い夏場においては、登下校時にマスクを外すよう指導す

るなど、熱中症対策を優先し、マスクの着用は必要ありません。 

特に小学生など、自分でマスクを外してよいかどうか判断が難しい年齢の

子供へは、登下校時には屋外でマスクを外すよう、積極的に声をかけるなど

の指導が必要です。その際、人と十分な距離を確保し、会話を控えることに

ついても併せて指導してください。なお、公共交通機関を利用する場合には、

マスクを着用するなどの感染対策が必要です。    

  （学校衛生管理マニュアルｐ58～） 

 

◎ 学校における新型コロナウイルス感染症に関する衛生管理マニュアル 

～「学校の新しい生活様式」～ 文部科学省 （2022.4 Ver.８）より抜粋 

◎ 学校生活における児童生徒等のマスクの着用について 

事務連絡 令和４年 5 月 24 日 文部科学省より抜粋 

 

 

 

児童生徒の登下校では、「帽子の着用」 

「傘の使用」などの対策もお願いします。 

 



 

                     ７ 

３ プールでの活動について 

プールでの活動は、水中での活動とプールサイドでの活動のそれぞれに対策

が必要となります。授業の実施にあたっては、下記を参考にしてください。 

 

〇「学校屋外プールにおける熱中症対策」※２ 

（独立行政法人日本スポーツ振興センター） 

プールサイドでの活動（見学・監視を含む）の留意点 

・プールサイドで活動する場合は、気温や WBGT 値（暑さ指数）を考慮

し、こまめに日陰で休憩する、活動時間を短くするなど、活動内容を工

夫しましょう。 

・プールサイドで見学する場合は、帽子や日傘の使用や、見学場所の工夫

により直射日光にあたらないようにしましょう。 

・冷たいタオルや扇子の用意、衣服（短パン・Ｔシャツ）の工夫により身

体を冷やしましょう。また、施設床面が高温になるので、サンダルを履

きましょう。 

 

〇「コロナ禍における体育、保健体育の教師用指導資料」※３  

（スポーツ庁） 

 

○「真岡市立小中学校水泳プール使用規定」 （真岡市教育委員会） 

 

  

 

水分補給について 

 

プールでの活動では、たくさんの汗をかいています。しかし、口腔内が水

で濡れているため、のどの乾き（口渇感）を感じにくくなってしまいます。普

段よりのどの渇きを感じないことを児童生徒に意識させ、発汗量に応じた水

分補給の必要性を御指導ください。 



救急車到着までの対応

●冷房の効いた室内、風通し

のよい日かげに運ぶ。

●衣服をゆるめ、寝かせる。

●できるだけ迅速に体温を下

げる。

＊ホース等で流水をかける。

＊ぬれタオルを当てて、扇風

機などで強力に扇ぐ。

●氷・アイスパック等で首の

付け根、脇の下、脚の付け根

など、太い血管のある場所を

冷やす。

●呼びかけへの反応が悪い場

合には無理に水を飲ませない。

●保護者へ連絡する。

●既往症等の確認をする。

※必ず観察者をおき、一人に

しない。

救急車到着後の対応

●救急搬送（教職員同行）

●市教育委員会への報告

0285-83-8181

・事故報告書の作成・提出

４ 熱中症の対応フロー

（１）熱中症を疑う症状がある

□めまい、失神

□四肢の筋や腹筋がつり、筋肉痛が起こる。

□全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、嘔吐、頭痛等が起こる。

□足がもつれる。ふらつく。転倒する。突然座り込む。立ち上がれない。等

（２）意識はあるか？呼びかけに応答があるか？

「ここはどこ？」「名前は？」「今何をしてる？」

□応答が鈍い。

□言動がおかしい。

□意識がない。

□ペットボトルの蓋を開けることができない。等

１つでも☑がある(疑いも含む)

救急車要請

（３）自分で水分摂取できるか？

＜＜摂取できる場合＞＞

○スポーツドリンクあるいは経口補水液等を補給

する。

○熱けいれんの場合は食塩を含んだ飲み物や生理

食塩水（0.9％）を補給する。

涼しい場所への避難

○冷房の効いた室内、風通しのよい日かげに運ぶ。

○衣服をゆるめ、寝かせる。

○保護者へ連絡する。

※必ず観察者をおき、一人にしない。

（４）症状は改善しているか？

＜＜症状が改善している＞＞

○安静にして、休憩させる。

経過観察をする。（当日のスポーツ参加はしない。）

○こまめに、声かけ・体温測定をする。

※必ず観察者をおき、一人にしない。

症状が改善しない

【注意点】
・安易に大丈夫と判断しない。 ・既往症等の確認をする。
・管理職、養護教諭へ速やかに連絡する。 ・保護者との連携・協力。

＜＜意識障害がない場合＞＞

８

速やかに
医療機関へ

水分接取できない

☆判断に迷ったら、
救急車の要請を！！

(参考）「スポーツ事故対応ハンドブック/熱中症への対応」※⁴ 独立行政法人日本スポーツ振興センター



５ 熱中症警戒アラート発表時の対応（例）

１７:００ごろ

熱中症警戒アラート発表（翌日の予報）
・アラート情報の入手

・全職員への通知（メール配信等）

・熱中症予防情報サイト(環境省)※⁵
・熱中症警戒アラートメール配信
・テレビ、ラジオ等のニュース

翌日の対応の検討
・冷房のない場所での授業
・登下校
・屋外での活動
・各種行事
・部活動
※必要に応じて保護者に連絡

当日５:００ごろ

熱中症警戒アラート発表
・アラート情報の入手

・全職員への通知（メール配信等）

全職員で共通理解
※必要に応じて保護者連絡

８:００
・WBGT（暑さ指数）の測定と記録
場所：校庭

WBGT 警戒レベル 対応例

31℃以上 危険 ・運動原則中止

28℃以上～
31℃未満

厳重警戒

・激しい運動の
中止
・10～20分おき
に休憩・給水・
塩分補給

25℃以上～
28℃未満

警戒

・積極的に休憩
をとり適宜、水
分・塩分の補給
・激しい運動で
は30分おきに休
憩

25℃未満 注意
・運動の合間に
積極的に水分･
塩分補給

指針(右表)に基づき授業等の対応を検討
・冷房のない場所での授業について
・登下校
・屋外での活動
・各種行事
・部活動

全職員で共通理解

適時（授業前・部活前・下校前等）
・WBGT（暑さ指数）の測定と記録
場所：活動場所

・指針に基づき活動内容への柔軟な対応
・児童生徒への指導
・必要に応じて保護者連絡（一斉メール）

熱中症警戒アラートの発表の有無に関わらず必要な対応

熱中症警戒アラートの発表時の対応

など

真岡市の情報の流れ
（平日）学校教育課から一斉メール

またはＦＡＸ
（休日祝日）防災行政無線等

９



６ WBGT記録用紙（例） 真岡市立 学校

日 曜日 8時 記録者 時 記録者 時 記録者 時 記録者 備考

＿＿月

１０



参考資料１ 

                      １１ 

別      運動に関する指針と暑さ指数（WBGT：湿球黒球温度）等に伴う対応の目安   

◇対応の目安についての注意事項 

     ・WBGT 値が高くなった場合は、それ以下の値の「対応の目安」も加えて考慮すること。 

   例えば、WBGT 値が２８℃以上「厳重警戒」になった場合も、それ以下の「警戒」「注意」「ほ

ぼ安全」の対応の目安も考慮に入れて対応すること。 

・WBGT 値が低い場合でも、その場の環境や児童生徒一人一人の様子を常に確認しながら    

活動を行うこと。 

暑さ指数 

(WBGT) 

湿球温度 

※WBGT

におよそ

対応する

温度 

乾球温度 

※WBGT

におよそ

対応する

温度 

 

熱中症予防運動指針 

 

 

暑さ指数に（WBGT 値）等に

伴う対応の目安 

31℃以上 27℃以上 35℃以上 運動は 

原則中止 

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。 

・活動の中止を検討すること。 

・活動を行う場合でも、こまめ

に休憩をし、水分・塩分補給

を必ず行うこと。その際に

は、教職員が、一人一人児童

生徒の健康観察を行い、無理

をさせないこと。 

28～31℃ 24～27℃ 31～35℃ 厳重警戒 

(激しい運

動は中止) 

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･

塩分の補給を行う。体力の低い人、

肥満の人や暑さに慣れていない人

は、運動を軽減または中止。 

・運動の場所や時間を配慮する。

・活動の際は、20 分以内ごと  

に日陰や風通しのよいとこ

ろで休憩をとり、水分・塩分 

補給を行う。 

・低学年には特に注意が必要。 

25～28℃ 21～24℃ 28～31℃ 警戒 

(積極的に

休息) 

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。 

・激しい運動を行う場合は、定

期的に十分な休憩をとり、水

分・塩分補給を行うこと。 

21～25℃ 18～21℃ 24～28℃ 注意 

(積極的に

水分補給) 

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。 

・熱中症の兆候がないか、定期

的に健康観察を行うこと。 

・運動をする際には、積極的に

水分・塩分補給を行うように

指導する。 

21℃未満 18℃未満 24℃未満 ほぼ安全 

(適宜、水

分補給) 

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。 

・適宜、休憩をとり、水分補給

を行うこと。 
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熱中症を予防しよう―知って防ごう熱中症―※７ 平成 31 年 3 月 

（独立行政法人日本スポーツ振興センター）より抜粋 
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１３ 

 

 

熱中症予防をテーマにした「教材カード」 

 

配布用や掲示、授業などにも活用できます。 

    独立行政法人日本スポーツ振興センター 学校安全 Web※８から 

ダウンロードが可能です。 

 

 

                        

                     

     

 

    中学校・高等学校等向け 

   《令和３年７月》               

                         

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先生・指導者向け 

≪令和 3 年 6 月≫ 
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≪掲載した資料のサイト一覧≫ 
 
 
※１  熱中症予防情報サイト 環境省 
  《普及啓発資料》 熱中症環境保健マニュアル 2022 
   https://www.wbgt.env.go.jp/heatillness_manual.php 

 

 

 

 

 

 

 

※２ 「学校屋外プールにおける熱中症対策」 

   独立行政法人日本スポーツ振興センター 
 

 

 

 

 

 

 

※３ コロナ禍における体育、保健体育の教師用指導資料  
スポーツ庁 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop04/list/jsa_00001.htm 

 

 

 

 

 

 

 
 
※⁴ スポーツ事故対応ハンドブック／熱中症への対応 
   独立行政法人日本スポーツ振興センター 
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※５ 熱中症予防情報サイト 環境省 
  《熱中症警戒アラート》 

https://www.wbgt.env.go.jp/ 
 

 

 

 

 

 

 

※６ 「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」《第 5 版》 

   公益財団法人 日本スポーツ協会 

 

 

 

 

 

 

 

 

※７ 「熱中症を予防しよう ―知って防ごう熱中症―」 

   独立行政法人日本スポーツ振興センター  

 

 

 

 

 

 

 

 

※８ 独立行政法人日本スポーツ振興センター 学校安全 Web 
https://www.jpnsport.go.jp/anzen/ 
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