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①目的
本ガイドラインは、田園ラグビースクールに登録する個人（選手等）及び関係者の 
命を守り安全なプレー環境を整えることで熱中症を防止することを目的とする。

②対象
本ガイドラインの適用対象は、田園ラグビースクール活動における屋外で実施される 
練習および交流戦等とする。

④ 湿球黒球温度（WBGT）計
⑴練習開催において湿球黒球温度（以下、WBGTという）計を備え、計測した 
　暑さ指数の数値により対策を講じる。

③対策
環境省熱中症予防情報で、暑さ指数（WBGT）の予測値を事前に調査する。 
WBGT の予測値を通知してくれるメールサービス「暑さ指数 メール配信サービス 
(無料)」を利用する。

環境省熱中症予防情報サイト→ メール配信サービス→



⑵WBGT の計測方法は以下のとおりとする。
計測方法 実施者

① 必ずピッチ上で、WBGT 計の黒球が日影にならないように計測する。 計測時の WBGT 計の高さは地面から1.1ｍ程度の高さで測定する。 安全部会

②

計測する時間はできる限り練習・試合開始の直前、各時間に合わせて実施。 
判断状況を選手・保護者に伝達できるタイミングとする。 
・熱中症警戒アラート発生あり→練習時は随時測定 
・発令なし→１時間おきに測定

安全部会

⑤クーリングブレイク導入
練習１時間以内に5～10分間のクーリングブレイクを設定し、選手とコーチは以下の 
行動を取る。

クーリングブレイク内容
① テントや日影にあるベンチに入り、休む。
② 内部・外部から身体冷却する。　※参考資料
③ 水分補給する。（スポーツドリンクを推奨する）



⑥熱中症対策ガイドライン
日本スポーツ協会



⑦練習を実施するための対応

練習前実測値 対応

Ⅰ 31≦WBGT 
原則中止 執行部にて判断する※

Ⅱ 28≦WBGT＜31 
厳重警戒 STEP1＋2を講じる

Ⅲ 25≦WBGT＜28 
警戒 STEP1を講じる

練習中実測値 対応
Ⅰ 31≦WBGT 

原則中止 執行部にて判断する※

Ⅱ 28≦WBGT＜31 
厳重警戒

ミニ・ジュニア：STEP１＋２で実施可能　　
ミルキー：時間短縮＋STEP１＋２で実施可能

Ⅲ 25≦WBGT＜28 
警戒 STEP1を講じる

■練習前

■練習中（暑さ指数が上昇した場合など）

※ただし、STEP1+2+3+クーリングブレイクを全て実施した場合に限り、 
　執行部判断で練習を実施することができることとする。



STEP1 （必須事項）
以下の方法を組み合わせ、練習の前・中・後に身体冷却を行う。 
・外部冷却：アイスバス、アイスパック、ミスト、送風、頭部・頸部冷却、 
　　　　　　手掌冷却 等 
・内部冷却：水分補給、アイススラリー 等

STEP2 （28℃≦WBGTの対策事項）
① ベンチを含む十分なスペースにテント等を設置し、日射を遮る
② ベンチ内でスポーツドリンクが飲める環境を整える
③ クーリングブレイクまたは飲水タイムの準備をする
④ 緊急対応用に、氷・スポーツドリンク・経口補水液を十分に準備する
⑤ 練習時間の短縮を積極的に検討する
⑥ WGBT 計にて随時測定する

⑧熱中症予防対策

STEP3 （31℃≦WBGTの対策事項）
⑦ 軽度な運動・練習に限定する
⑧ クーラーがあるロッカールーム等が設備された施設で練習を行う

31℃≦WBGTは中止とする可能性もある。 
※ただし、STEP1+2+3+クーリングブレイクを全て実施した場合に限り、 
　執行部判断で練習を実施することができる。



⑨熱中症の応急処置

・なるべく素早く日陰の涼しい所に移動させる 
・衣服を緩める（ベルト、靴下） 
・冷やす（首、わきの下、脚のつけ根、膝裏、足首） 
・脚を心臓よりも高く上げる

基本の姿勢

「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」より 
公益財団法人　日本体育協会



参考資料

参考：CramerJapan サイトより引用


