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暑熱対策について 

サッカーでは熱中症による事故を予防するため指
導者には暑熱対策が求められます。本コラム No.8 お
よび No.39 で熱中症や水分補給について紹介してい
ますが、今回は暑さ指数（WBGT）を指標とした暑
熱対策ついて解説いたします。 

【暑さ指数（WBGT）とは？】 
 WBGT は、熱中症を予防することを目的とした指
標で、単位は気温と同じですが気温とは異なります。
①湿度、 ②日射・輻射(ふくしゃ)など周辺の熱環境、 
③気温の３つを取り入れた指標です。WBGT は熱中
症と相関が高く、WBGT が 28℃を超えると熱中症
患者が著しく増加することが知られています。
WBGT は運動環境の指針として有効を認められ国
際的に規格化されています。日本スポーツ協会では
WBGT を指標とした「熱中症予防運動指針」を示し、
WBGT が 31℃以上で運動は原則中止となっていま
す。JFA 熱中症対策ガイドラインでも WBGT を指標
としています。

WBGT を測定する際は、①黒球が日影にならない
ように測定する、②測定時の高さは、プレーする選手
の年齢の平均身長の 2/3 とする、な
どの注意が必要です。WBGT 測定

器がない場合は、環境省の熱中症予
防情報サイトで全国各地の 
WBGTの実況と予測を確認するこ

とができます。しかしながら、
個々のピッチ環境を反映していま
せんので、注意が必要です。 
【JFA 熱中症対策ガイドライン】 

2016 年に JFA が熱中症対策のために作成したガ
イドラインであり、大会・試合の事前準備や当日の対
応について、WBGT を指標に対応策を定めています。
重要な点は、WBGT が 31℃以上となる時刻にキック
オフ時刻を設定しないこと、当日であれば試合を中

止または延期することになっていることです。ただ
し、やむを得ず行う場合の対策として、JFA 熱中症対
策＜A＞＋＜B＞を講じた上で、Cooling Break を行

う必要があります。万が一の場合に、一次救命処置が
行える資格保持者が必要です。その他の詳細は JFA

ホ ー ム ペ ー ジ で ご 確 認 く だ さ い
(http://www.jfa.jp/medical/heat_measures_hydratio 
n.html#tabBox2)。

【熱中症警戒アラート】 
熱中症警戒アラートは、熱中症予防のための環境

省からの情報発信です。令和 3 年 4 月下旬から全国

を対象に運用が開始されています。熱中症の危険性
が極めて高くなると予測された際に、危険な暑さへ
の注意を呼びかけ、 熱中症予防行動をとっていただ
くよう促すための情報であり、WBGT が 33℃以上と

予想された場合に熱中症警戒アラートが発表（前日
17 時及び当日 5 時の 1 日 2 回）されます。メール配
信サービス（無料）を利用すると便利です。 
【最後に】 
 WBGT 測定も大事ですが、暑熱順化（徐々に暑さ

にならす）、こまめな水分摂取（塩分も含めた）、体調
管理（体調が悪いときは無理させない）などの基本的
な熱中症の予防対策も忘れてはなりません。また、マ
スク着用は基本的な感染対策のひとつにですが、暑
熱環境下でのマスク着用は熱中症のリスクとなりま
すので、注意が必要です。 
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