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45月zge(8)"

’諦らい'鯆蛾刷釆肋{二ば自令仇健瀧握が一番乙司，
瀞中症予防'二もほりまあ。

①糊!|正し111主宅種ぱいう.

。十術休雇と織民。

。3灌仇/琶享垣しっかりと/裳バ’
②氷令と湿伽裕絵をしま
③塔用1か操腕'の運重りは胸

④堯さ'二伽ま(ら。

WBGT(暑さ指教）及び気温による運動指標
気

垣
画 運 動 指 標WBGT

○運動は原則中止。
・皮膚温より気温の方が高くなり.体から熱を逃がすことができない。

35.0以上5 31_0℃以上

○厳戒警戒。（激しい運動は中止）
・熱中症の危険が高いので,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と

・体力の低いものや暑さに慣れていないものは,運動中止。

28.0℃～31．0℃ 31．0℃～35．0℃4

○警戒（稲極的に休息）
・熱中症の危険が増すので,積極的に休息をとり水分補給をする。
．激しい運動では,30分おきくらいに休息をとる。

25.0℃～28.0℃ 28－0℃～31．0℃3

○注意（積極的に水分補縮）
・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を飲
むようにする。

21．0℃～25_0℃ 24.0℃～28.0℃2

⑤兇の助天気子彩層Jうぐ詐孝

・鳧さ指数(6月子り職舅諭に
琴雛謬柳潅動乞ほいう

１
１

○ほぼ餐全（適度に水分補轄）
・通常は熱中症の危険は小さいが,適度の水分補給は必要である。
・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。

1 21.0|℃以下 24_0'℃以下
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氷擶を
記､w三Z麻しん(Iさしか)が発生していきす。

10～14日間

飛沫感染または空気感染。感染力が強い8

・発熱（38℃前後)・咳・鼻水・結膜充血・目やに。

・熱が37℃台に下がり，コプリック班と呼ばれる白

い斑点がほほ内側の粘膜に出来る。

・発熱後4日目頃から皮膚に発疹が出る。

※最初はかぜのような症状。

潜伏期間

感染経路

主な症状


