
 
熱中症 

「熱中症」とは、高温多湿な環境に長時間いることで、体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこも

った状態を指します。熱中症は、症状が重くなると生命へ危険が及びます。 

適切な予防法をおさらいし、熱中症による健康被害を防ぎましょう。 

 
   
 
 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症を疑ったときには 

 熱中症を疑った時には、死に直面した緊急事態であることをまず認識しなければなりません。        

重症の場合は救急隊を呼ぶことはもとより、現場ですぐに体を冷やし始めることが必要です。 

  

健康だより 7月号  
2024 年 7 月 12 日 

東広島記念病院健診センター 

保健師   

 熱中症を予防しましょう 

♦水分補給のポイント♦ 

・こまめに水分補給 

・のどが渇く前に水分補給 

・アルコール飲料での水分補給は× 

・起床時、入浴前後に水分補給 

・大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに 

 

♦暑さを避けましょう◆ 

・扇風機やエアコンで温度をこまめに調節 

・遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用 

・外出時には日傘や帽子を使用 

・外出時には日陰の利用、こまめな休憩 

・吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣服

を着用 

・保冷剤、氷、冷たいタオルなどでからだ

を冷やす 

 

（熱中症の症状と重症度分類） 

分類 症状 

Ⅰ度 めまい・立ちくらみ・筋肉痛・こむら返り          

手足のしびれ・気分の不快 

Ⅱ度 頭痛・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感  

Ⅲ度 意識障害・けいれん  

手足の運動障害（真直ぐ走れない・歩けない） 

高体温・肝機能異常・腎機能障害・血液凝固

障害  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引用：熱中症環境保健マニュアル 2022、厚生労働省 HP 

 

・高齢者、乳幼児、肥満 
・からだに障害のある人 
・持病(糖尿病、心臓病、精神疾患など） 
・低栄養状態 
・脱水状態(下痢、インフルエンザなど） 
・体調不良(二日酔い、寝不足など) 
 

・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 

・激しい運動・慣れない運動 
・長時間の屋外作業 
・水分補給がしにくい 

 

〈環境〉 〈からだ〉 〈行動〉 

熱中症を引き起こす可能性  ●熱中症を引き起こす条件● 


