
熱中症対策について
熱中症は暑い日だけでなく、梅雨の晴れ間や梅雨明けの急に
暑くなった時に多く見られます。日頃から注意しましょう

熱中症とは、熱に中る（あたる）という意味で、暑さによって生じる障害の総称です。
重症度と症状によって大きく４つに分けることができます

重症度 症状名 主な症状 対応

Ⅰ度
（軽度）

熱失神
＜血圧低下によるもの＞
めまい、たちくらみ、失神、顔面蒼白、
頻脈等 気づいた時に応急処置。

回復しなければ病院を
受診しましょう

熱けいれん
＜塩分濃度低下によるもの＞
筋肉のけいれんや痛み

Ⅱ度
（中等度）

熱疲労
＜脱水によるもの＞
全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、
嘔吐、頭痛等

病院を受診しましょう

Ⅲ度
（重度）

熱射病
体温調整ができない状態
高体温、意識障害（応答が鈍い、意識
がもうろうとする）

すぐに救急車を呼びま
しょう  

熱中症とは

１．服装・環境の調整 ２．水分＆塩分をこまめに補給

３．暑さに慣れる工夫を ４．個人の条件を考慮・気配り

・1日1.2Lを目標に
・運動時は30分おきに、
200mL程度の水又は
塩分入り飲料を補給

・暑くなり始め、急に暑くなる日、
熱帯夜の翌日は無理をしない

・「やや暑い」「ややきつい」
運動から始め、徐々に体を
暑さにならす

・寝不足・飲酒・疲労・
食事抜き・肥満・
暑さに不慣れの人は要注意

・異変に気づいたら
すぐに声をかける

熱中症予防について

・薄着を心がけ、帽子や
日傘で直射日光を避ける

・エアコンや扇風機の使用
・天気予報・暑さ指数の確認
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