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熱中症は怖い

•誰にでも起こりうる

•気温・湿度・輻射熱・風通しなど環境による
•体調・服装・普段の運動の有無など体の状況
も影響する

•激しい運動など行動の影響もある



熱中症を引き起こす要因

•気温が高い
•湿度が高い
•風が弱い
•日差しが強い
•閉め切った室内
•エアコンがない
•急に暑くなった日
•熱波の襲来

•高齢者・乳幼児・肥満
•からだに障害のある人
•持病（糖尿病など）
•低栄養状態
•脱水状態（下痢など）
•体調不良（寝不足など）
•服装

環境 からだ 行動

•激しい運動
•なれない運動
•長時間の屋外作業
•水分補給がしにくい



熱中症の原理

高温・多湿・日光・
運動など

発汗・冷却・水分
摂取など

破綻

熱中症うつ熱・高体温正常



症状

•めまい・顔のほてり
•頭痛・吐き気・だるさ
•筋肉痛・けいれん・脱力
•異常な汗
•高体温・皮膚発赤
•呼びかけに反応しない、まっすぐ歩けない
•水分が摂れない

どれか一つでも
起こると危ない



体温の上昇

•平熱 36.3～37.4℃

•危険域 40℃以上

•パニック値 42℃以上 1時間以内に38℃へ

放置すると死亡の恐れ



予防策

•暑さ（WGBT）を予想・測定する
•直射日光を避ける
•服装の調節
•水分摂取・塩分接種
•風通しを良くする
•室温の調節



WBGT



湿度100％なら
気温28℃でも
WBGT31で危
険！！



￥5,999

￥3,602



•環境省・気象庁が呼びかけ
• WBGT33以上と予想した前
⽇17時、当⽇5時に発表

熱中症警戒
アラート







直射日光を避ける

• 日陰

• 日傘

• 帽子



服装の調節
•吸水性・速乾性に優れた素材 綿・麻・ポリエステル

•ゆったりした服 風通しがよくなる

•白や淡い色 熱の吸収を抑える

•（紫外線遮断には黒など濃い色）

•肌着 汗の蒸発を助ける



マスクは外や運動中では外す

•マスクは体に熱をこもらせます

•暑いと感じたらマスクは外しましょう

•感染予防も大切ですが、熱中症対策が優先です



水分摂取・塩分摂取
•こまめに水分を摂りましょう。
•のどが渇いてからでは遅いことも。
•水１Lに対して塩分を１～２ｇ 塩ひとつまみ≒1ｇ
• ポカリスエットの塩分量は100ｍL当たり0.12g
• アクエリアスの塩分量は100ｍL当たり0.1g
• OS-1の塩分量は100mLあたり約0.3ｇ
• 塩飴の塩分量はおおむね0.1～0.2ｇ/個

•塩なしで水ばかり飲むと低ナトリウム血症（水中毒）２Lが目安
•カフェインは利尿作用があるため避ける（カフェイン入り：緑茶、紅
茶、コーヒー、ウーロン茶、エナジードリンク）水・麦茶はOK！



風通しを良くする



室温・湿度の調節



熱中症が起こったら

•早期発見

•冷却・水分摂取

•早期搬送



早期発見
•「まだ大丈夫」は危険
•突然動けなくなる
•自分では対応できない
•早めに体調不良を人に伝える

•様子のおかしい人には声をかける
•ぼーっとしている
•汗をたくさんかいている
•火照っている

•死亡例のほとんどは放置されている







冷却・水分摂取
•涼しい部屋・木陰など最も涼しい環境へ

•氷嚢・クールパックなどを首、脇、鼠径部に
•濡れタオル＋送風 水をかける などでも
•スプレーでアルコールを吹きかけるのも微力だが有効
•氷風呂なら最高

•飲める時には冷たい経口補水液やスポーツドリンク
•なければ水でもよい 可能なら塩を混ぜて
•カフェイン入りは避けたいがほかになければ仕方ない
•アルコール飲料はダメ





早期搬送

•症状が遅れて出てくることもある

•さっきは大丈夫そうだったのに、倒れていた

•早めに病院へ
•早い救急車 →たいしたことなかった・・ 全然OK！

•救急車遅れた→死亡・後遺症 ・・・・ 絶対ダメ！！


