
暑さ指数
（WBGT）

31℃以上 運動は原則中止 〇特別の場合以外は運動を中止する。
〇特に子どもの場合は中止すべき。

28℃～31℃
　　　以上　　未満

激しい運動は中止
（厳重警戒）

〇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。
〇10～20分おきに休憩を取り、水分・塩分の補給を行う。
〇暑さに弱い人は運動を軽減または中止。

25℃～28℃
　　　以上　　未満

警戒
（積極的に休憩）

〇熱中症の危険度が増すので、積極的に休憩を取り、
　適宜、水分・塩分を補給する。
〇激しい運動では30分おきくらいに休憩を取る。

21℃～25℃
　　　以上　　未満

積極的に水分補給
（注意）

〇熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。
〇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。

※ 出典：環境省・文部科学省　学校における熱中症対策ガイドライン作成の手引き
※ 日本スポーツ協会『熱中症予防運動指針』（2019）より

日本スポーツ協会作成のガイドライン

熱中症予防運動指針
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身体作業強度／WBGT基準値
（ ）内は暑さに慣れていない人

作業の例

安静／３３（３２） ・安静

軽作業／３０（２９） ・楽な座位、立位、軽い手作業（書く、簿記
など）
・手及び腕の作業（点検、組み立てや軽い材
料の区分け）
・腕と足の作業（普通の状態での乗り物の運
転、足のスイッチやペダルの操作）

中程度の作業／２８（２６）
・トラクターや重機の操作、草むしり、果物
や野菜を摘む
・軽量な荷車や手押し車を押したり引いたり
する

激しい作業／２６（２３）
・シャベルを使う、草刈り、掘る、のこぎり
をひく
・重い荷物の荷車や手押し車を押したり引い
たりする

極めて激しい作業／２５（２０） ・激しくシャベルを使ったり掘ったりする、
斧をふるう

日本工業規格Ｚ８５０４（熱環境の人間工学―ＷＢＧＴ（湿球黒球温度）指数に基づく作業者の熱ストレスの評価―暑
熱環境）附属書Ａ「ＷＢＧＴ熱ストレス指数の基準値表」を基に作成

お住まいの地域の暑さ指数はこちらから
確認できます！

お住まいの地域の暑さ指数を毎朝メール
でお届けすることもできます！

http://www.wbgt.env.go.jp/wbgt_data.php http://www.wbgt.env.go.jp/mail_service.php

6

暑さ指数に応じた作業の目安

環境省「熱中症予
防情報サイト」

環境省「熱中症予
防情報サイト」

注）暑さ指数（WBGT）とは、暑さの厳しさを示す指標です。暑さ指数が高ければ高いほど、熱中
症になりやすくなります。

暑さ指数（WBGT）に応じた農作業を行いましょう。
お住まいの地域の暑さ指数（WBGT）に照らして、当日に予定している作業の強度が高い
場合は、より軽い作業への変更を検討してください。変更が難しい場合は、作業する時間
を朝夕の時間帯にずらしたり、休憩や給水の回数を増やすなどの対策を行ってください。
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農作業における暑さ指数に応じた作業の目安
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出典：農林水産省「熱中症関連情報集」より
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作業現場における身体作業強度等に応じた暑さ指数（WBGT）の基準値
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出典：厚生労働省啓発チラシ「働く仲間を熱中症リスクから守る　WBGT値を把握して熱中症を予防しましょう！」より
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