
熱中症

無理をしないことが大事



熱中症とは

• 人は通常暑さや運動で体内にたまった熱を汗や皮膚
温で外気に逃がすことで体温の調整をします。

• それが汗が出なくなったり、皮膚から逃げる熱が少
なくなると体内の温度が上がり過ぎてしまいます。

• その結果、脱水、嘔吐、筋肉痛、意識障害、臓器の
機能低下など様々な症状が出現します。



熱中症の種類

•一般的に「熱中症」といいますが、主に以下
の４つに分類されます。

【熱失神】重症度１
・めまい
・一時的な失神
・顔色不良
・脈が早くなる

【熱痙攣】重症度１〜２

・筋肉痛
・手足がつる
・筋肉の痙攣

【熱疲労】重症度２〜３
・全身倦怠感
・悪心、嘔吐
・頭痛
・集中力低下

【熱射病】重症度３
・高体温
・意識障害
・応答できない
・言動が不自然



熱中症になりやすい
環境

•真夏の気温が高く、最高気温が30℃を超えると熱
中症患者の発症数が増えてきます。

• 35℃を超えると急激に増加します。

•高湿度や輻射熱

（反射による照り

返し）が強いとこ

ろではさらに熱中

症を発症しやすくな

ります。



WBGT（暑さ指数）や
気温に注意

熱中症の原因となる暑さの要素、すなわち、

気温・湿度・輻射（放射）熱・気流を総合的

に考慮した指数をWBGT「暑さ指数」といい

ます。



運動時の対策・
対処法

• 暑さが厳しいときには運動をそもそも運動をやめる

ことが身体を守ることにつながります。

• 休憩は30分に1回はしましょう。

• 糖質＋塩分の入ったイオン水での水分補給はしっか

りとしましょう。



WBGTによる
運動時の指針



「新型コロナウイルスを想定した
『新しい⽣活様式』」における

熱中症予防
○夏期の気温・湿度が高い中でマスクを着用すると、

熱中症のリスクが高くなるおそれがあります。

○屋外で人と十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確

保できる場合には、マスクをはずすようにしましょう。

○マスクを着用している場合には、強い負荷の作業や

運動は避け、のどが渇いていなくてもこまめに水分補

給を心掛けるようにしましょう。

○新型コロナウイルス感染症を予防するためには、冷

房時でも換気扇や窓開放によって換気を確保する必要

があります。この場合、室内温度が高くなるので、熱

中症予防のためにエアコンの温度設定をこまめに調整

しましょう。
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熱中症の
応急初期

反応が鈍い場合

や判断になやむ

ときには医療機

関受診をしてく

ださい。



まとめ

• 熱中症は初期には頭痛、嘔吐からはじめり、重症化
すると倦怠感や意識障害が出現します。

• 30℃を超えると熱中症リスクが高まり、35℃で急増
してきます。

• 30℃を超える環境になると運動の中止を検討、35℃
超えると原則中止です。

• マスク着用は熱中症リスクを高めるので感染リスク
が低い環境では外しましょう。

• 水分補給は原則冷たいイオン水でしましょう。

• 熱中症が疑われる場合で応答が不明瞭なら救急車を、
悩む場合には医療機関受診をしましょう。


