
 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症の死亡災害は、7月と 8月で約 8割を占め、真夏だけではなく、湿気の多い 6月や残

暑の厳しい 9月にも発生しています。時間帯では 15時台が最も多く、次いで 11時台が多いで

す。日中の作業終了後に帰宅してから体調が悪化して病院へ搬送されるケースも散見されます。 

「まだ大丈夫」は危険信号、早めの対策と休息を徹底しましょう！ 

  

WBGT 値（暑さ指数）とは？ 
 

 
気温や湿度だけでは、熱中症のリスクを測定で

きない！熱中症予防には、「湿度」や「日射」を

取り入れたWBGT 値が基準となる。測定した

WBGTはWBGT 基準値と比較する。 

環境省・熱中症予防情報サイトの「暑さ指数予

防」では、地域のおおよその予測値・実測値が分

かるので活用しよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症の時、身体はどうなってる？ 早期発見の難しさ 
 
蒸し暑い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。体温が 42度以上になると細胞が壊れ、生命

が維持できなくなる。 

 

 

 
熱中症は重症度によっておおよそ次の 3つにわけるこ

とができる。ただし、これらの症状が順に現れるのでは

なく、急に症状が進み突然意識を失うことがある！早期

発見が難しいので予防が重要！ 

 

 

 

 

 

 

 

職場の熱中症を防ぐ！～命を守る「新常識」～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             
                     

  

 
 

 
 

 

           

                   

     

         

     
      
    

    

    

  

    
    
    

2023 年６都市(注２)の日最高暑さ指数(WBGT)の
平均値と全国の救急搬送者数の関係 

急に暑くなる時に、搬送者数が増える傾向にある。 

分類 症状 対応 

Ⅰ
度 

 失神 

 け れん 

 力、   、 

吐 気、ふらつ 、 

 気、急性 筋肉痛、 

こむら返  

 所 安静、 
    や 、 

 分 塩分 補給、 

見守  

Ⅱ
度 

 疲労 

口 渇 、 

イライラ  、 

倦怠感、頭痛 

医療機関   
診療 必  

Ⅲ

度 
 射病 

   止  、 

意識 低下、 

全  け れん 

入院治療  

必  

 



 

鉄則 1. 早めに暑さに慣れる【暑熱順化】 

本格的な暑さが来る前に、体が汗をかける「熱中症対応モード」へ切り替えることが重要 

・2週間で慣らす：少しずつ暑さに触れ、汗をかきやすい体を作る。 

・無理は禁物：体が慣れるまでは、意識的に十分な休憩をとる。 

暑熱順化 

トレーニング 

暑さに慣れてくると、早めに汗が出やすくなって効果的に体温上昇が抑えられ、 

汗で塩分を失いにくくなる！ 

・歩く・走る…頻度目安は週 5回、歩く時間の目安 30分、走る時間の目安 15分 

・入浴・サウナ…2日に 1回が頻度目安 

 

鉄則 2.事前に熱中症アラートをチェック！ 

熱中症アラートは環境省・気象庁が共同で発表する情報 

危険な暑さが予想される場合に、暑さへの 「気付き」を促し、熱中症への警戒を呼びかけるもの 

・熱中症警戒アラート（前日の 17時及び当日の 5時頃発表) 

・熱中症特別警戒アラート（前日の 14時頃発表） 

※テレビ・ラジオ・防災無線・ネット等を通じて発信 

熱中症警戒 

アラート 

都道府県内観測地点いずれかの地点でWBGT値が 33以上になることが 

予測される場合（熱中症により健康被害が生じる恐れがある） 

熱中症特別警戒 

アラート 

都道府県内観測地点すべての地点でWBGT 値が 35以上になることが 

予測される場合（過去にない危険な暑さになり、熱中症により重大な健康被害が生じる恐れ

がある） 

 

鉄則 3.体調を整えて、お仕事を！ 

□ よく眠れたか… 寝不足だと体温調整機能が低下 

□ 食事をしたか… 食事で水分・塩分・糖質などを摂取 

□ 体調はいいか… 持病のある人は適切な内服を 

□ 二日酔いしてないか… 二日酔いの場合は、すでに脱水状態 

 

鉄則 4.のどが渇く前の水分補給（休憩時間だけではなく、仕事中も水分補給を忘れずに！） 

WBGT 値が危険なレベルの場所で作業をする方は、 

塩分を同時に補給するスポーツ飲料、経口補水液を 

30分ごとにコップ 1杯（200ml）程度飲むのがお勧め。 

※水分を摂らず塩飴だけ食べても効果なし！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 保健師 家城 美波 

 

熱中症から命を守るため、現場の状況に合わせた柔軟な対応を！ 
 
こまめな休憩： 計画に縛られず、状況に応じて「命優先」の判断で休憩を。 

休憩の質の向上： 水分補給と身体冷却を徹底し、次の作業へ向けリセット。 

運用面の見直し： シフト調整や作業時間の変更など、組織で安全を確保。 

  

 

熱中症予防ドリンク 
レシピ 


