
 

  

新学期
し ん が っ き

がスタートして約
やく

１か月
げつ

がたちました。心
こころ

や

体
からだ

の調子
ちょうし

はどうですか？五月病
ごがつびょう

という言葉
こ と ば

もあるよう

に、５月
がつ

は疲
つか

れやすい時期
じ き

と言
い

われています。 

しっかり寝
ね

たり、バランスのよいごはんを食
た

べたり、

運動
うんどう

したりして、自分
じ ぶ ん

にあったリフレッシュをしてみて

くださいね。 



     

暑さ指数 

（WBGT） 

注意すべき 

生活活動の目安 
注意
ち ゅ う い

事項
じ こ う

 

危険
き け ん

 

（31以上） 
すべての生活

せ い か つ

活動
か つ ど う

でおこる

危険性
き け ん せ い

 

外出
がいしゅつ

はなるべく避
さ

け、涼
す ず

しい室内
し つ な い

に移動
い ど う

する。 

厳重
げんじゅう

警戒
け い か い

 

（28以上 

31未満） 

外出
がいしゅつ

時
じ

は炎天下
え ん て ん か

を避
さ

け、室内
し つ な い

では室温
し つ お ん

の上昇
じょうしょう

に

注意
ち ゅ う い

する。 

警戒
け い か い

 

（25以上
い じ ょ う

 

28未満
み ま ん

） 

中等度
ち ゅ う と う ど

以上
い じ ょ う

の

生活
せ い か つ

活動
か つ ど う

でおこ

る危険性
き け ん せ い

 

運動
う ん ど う

や激
は げ

しい作業
さ ぎ ょ う

をする際
さ い

は定期的
て い き て き

に充分
じゅうぶん

に

休息
きゅうそく

を取
と

り入
い

れる。 

注意
ち ゅ う い

 

（25未満
み ま ん

） 

強
つ よ

い生活
せ い か つ

活動
か つ ど う

で 

おこる危険性
き け ん せ い

 

一般
い っ ぱ ん

に危険性
き け ん せ い

は少
す く

ないが激
は げ

しい運動
う ん ど う

や重労働
じ ゅ う ろ う ど う

時
じ

には発生
は っ せ い

する危険性
き け ん せ い

がある。 

  のどがかわく前
まえ

にの

むのが基本
き ほ ん

！水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

は、セットでとるのがお

すすめです！ 

 体調
たいちょう

が悪
わる

ければ、休
やす

みましょう。

我慢
が ま ん

はいけません。早
はや

めに伝
つた

えて、

早
はや

めに対処
たいしょ

することが大切
たいせつ

です。 

ねっちゅうしょう たいさく     だいじょうぶ 

いじょう 

いじょう 

みまん 

あつ   しすう ちゅうい 

せいかつかつどう    めやす 


