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歩く歩く DAYでの熱中症予防判断について抜粋 

 

歩く歩く DAYでの熱中症予防判断について 
 

熱中症の恐れがある時期に開催する歩く歩くデイの実施については、環境省が公表する「暑さ指数（WBGT）」を

基に判断します。（暑さ指数は、裏面の確認手順で確認することができます。） 

 

気温 

（参考） 

暑さ指数 

（WBGT） 
判断区分 具体的対応※ 

３５℃以上 ３１℃以上 運動は原則中止 

⚫ 当日朝８時時点で、活動中（９時～１２時）の暑さ指数

が出ていたら中止。 

３１～３4℃ ２８～３0℃ 厳重警戒 

⚫ １時間以内へのコースの短縮や日陰が多いコースへ変

更する。 

⚫ なるべく１０～２０分毎に休憩を取り、水分や塩分補給を

する。 

２８～３0℃ ２５～２7℃ 警戒 

⚫ 熱中症の危険が増すので、積極的に休憩をとり、適宜

水分や塩分補給をする。 

⚫ ３０分おきくらいに休憩をとる。 

２４～２7℃ ２１～２4℃ 注意 
⚫ 熱中症の兆候に注意し、運動の合間に水分や塩分を

補給する。 

２４℃未満 ２１℃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、適宜水分や塩分の

補給は必要。 

   
※具体的対応については、（公財）日本スポーツ協会『スポーツ活動中の

熱中症予防ガイドブック』（２０１９）を参考にしています。 

 

熱中症の兆候について 

 めまい・失神 

 四肢の筋や腹筋がつり、筋肉痛 

 全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、嘔吐、頭痛等 

 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 

 

 

 

 

 

 

環境省ホームページ『熱中症予防情報サイト』の確認手順 

 



環境省ホームページ『熱中症予防情報サイト』 

 

① サイトを開いたら、下にスクロールをし、「大阪」をタ

ップしてください。 

② 次のページが開いたら、下にスクロールをし、「３日

間の予測」から暑さ指数を確認してください。 

 

 

 

 

 

 

「大阪」をタップ 

⚫ 当日朝８時時点で、活動時間（９時～１２時）の暑

さ指数が３１℃以上であれば中止 

⚫ 厳重警戒、警戒、注意であれば熱中症対策が必要 


