
必ず防げる熱中症
暑熱環境下での

労働者の働き方の基本
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熱中症対策のピットフォール

■思ってもいないところで発症している
～「暑熱職場」の認識のギャップ

■作業者は正しく水分・塩分を摂っているか？
～「適度な量」を知っている従業員は多くない

■「暑さに慣れる＝暑熱順化」の重要性
～どのくらいの期間が必要か？

■現病歴・既往歴の把握・・必要性と限界
～プライバシーと安全配慮義務の狭間



本日の内容

＊最近の熱中症発生の傾向

＊発生メカニズムに基づいた
ファーストエイド

＊予防対策
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平成29年度 業務上疾病
最近の傾向



夏の平均気温偏差と熱中症死傷者数
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最近の傾向



最近の傾向



平成30年度の災害要因分析

知らなかった？できなかった？

他の要因はないのか？

最近の傾向



月別死傷者数の変化

■ 5月・６月の発症数も増えている
■発症のピークが８月→７月に早くなっている

最近の傾向



熱中症の実態調査 −日本救急医学会Heatstroke STUDY2012最終報告−より

職域ではピークが二つある
作業内容別の発生時刻

最近の傾向



午前中にもピークがある
最近の傾向



作業開始日数日間は危ない

最近の傾向



熱中症予防対策のためのリスクアセスメントマニュアル（中災防よ
り）



熱中症の種類

１）熱虚脱・熱疲労

２）熱痙攣

３）熱射病

メカニズム



熱中症の症状と重症度分類
メカニズム

休
憩
中
に
進
行
す
る
事
も
あ
る



１）熱虚脱・熱疲労
【原因】

皮膚血管の拡張により、脳への血流が不足

【主な症状】

軽度のショック症状

＊めまい・ふらつき

＊吐き気・気分が悪い

＊顔面蒼白

＊時に気を失うこともある

体温の上昇はない。

【対処法】

ショック体位（足を挙上）

症状によっては医療機関受診も考慮

正常
血圧

１３５

Ｎａ
メカニズム



２）熱けいれん

【原因】

過剰な発汗による血液中の塩分（ナトリウム）の不足

【主な症状】

筋肉のけいれん・痛み・こむら返り

足や腕・腹部の筋肉に多い

体温の上昇はない。

【対処法】

水分と併せて塩分の摂取

（水分のみの摂取だと、血液が希釈され てしまい、血中ナ
トリウム濃度が更に 低下して症状が悪化する）

意識障害を伴う場合は、すぐに医療機関へ！

正常
血圧

１３５

Ｎａ
メカニズム



３）熱射病

【原因】

体温調節中枢の破綻

【主な症状】

重度のショック症状

意識障害
＊応答が鈍い

＊言動がおかしい

＊意識がない

汗が出ない（出せない）

体温の上昇が著明
（40℃以上のことも！）

【対処法】
致死率が高い！至急医療機関へ！

救急車が来るまでの現場での初期治療が、予後を左右する
ことも。

正常
血圧

１３５

Ｎａ
メカニズム



熱中症になりやすい病気・状態

＊治療不十分な糖尿病

＊高血圧

＊心臓疾患

＊アルコールをよく飲む

＊肥満症

＊高齢者

＊まじめな性格
体調不良を報告しない、弱音を吐かずに がんばりすぎる

メカニズム



意識が混濁
している

自力で水を
飲めない

状態が回復
しない

または

または

ためらうことなく
病院へ！

First Aid



【基本原則】

＊休息
安静に

衣服を緩める

＊冷却
涼しいところを確保

積極的な冷却

＊水分補給
意識がないときは無理に飲ませない

救急車が来るまでにできること

【気分が悪い時】↓

【筋肉がつる・ こむら
がえり】↓

少し濃い塩と水！

＋水
【体が暑いor発汗なしor

意識混濁】↓

First Aid



キケンに気づくこと
から対策は始まる

１）暑熱な環境
■温度が高い
■湿度が高い
■輻射熱がある
（炉や太陽などの放射熱）

■涼しい風が無い

２）負荷の大きい作業
■作業強度が大きい
■休憩が取りにくい
■水分・塩分（ﾅﾄﾘｳﾑ）の補給がしにくい

３）負荷の高い服装
■服装の吸熱性や保熱性が高い
■通気性や水分の透過性が低い
■安全衛生保護具を装着している

熱中症になりやすい職場条件

４）不十分な管理
■適切な休憩環境がない
■緊急時連絡体制がない

予防対策



職場における熱中症予防対策
１） 作業環境管理
■WBGT値の低減（熱の遮蔽、照返しの防止、通風・冷房設備）
■休憩場所の整備
＊冷房・日陰などの涼しい場所、身体を適度に冷やせる設備
や物品の準備

＊定期的な水分・塩分の補給を容易に行えるための準備

２） 作業管理
■作業時間の短縮、作業強度への配慮
■作業時間帯・場所の変更
■熱への順化（７日以上掛けて時間を徐々に長くするなど）
■水分・塩分の摂取
■透湿性・通気性の良い服装

３） 健康管理
■作業者の健康状態の把握（作業前の健康状態、基礎疾患など）
■身体状況の確認（心拍数、体温、体重、自覚症状のﾓﾆﾀﾘﾝｸﾞ）

予防対策



熱中症予防対策のためのリスクアセスメントマニュアル（中災防よ
り）

＜作業環境管理＞
■WBGTを下げる
＜作業管理＞
■曝露時間を減らす
■作業強度を下げる
■適切な衣服の選択



暑さの指標

WBGT（Wet-bulb Globe Temperature）

⇒気温だけでなく、湿度、風、輻射熱を加味した熱
中症予防のための指標

＜計算方法＞

WBGT（日陰）

＝0.7×湿球温度＋0.3×黒球温度

WBGT（日なた）

＝0.7×湿球温度＋0.2×黒球温度＋0.1×乾球温度

予防対策



WBGT測定をもっと簡単に

WBGT計

日本産業衛生学会許容基準

予防対策



職場における熱中症予防対策
１） 作業環境管理
■WBGT値の低減（熱の遮蔽、照返しの防止、通風・冷房設備）
■休憩場所の整備
＊冷房・日陰などの涼しい場所、身体を適度に冷やせる設備

や物品の準備
＊定期的な水分・塩分の補給を容易に行えるための準備

２） 作業管理
■作業時間の短縮、作業強度への配慮
■作業時間帯・場所の変更
■熱への順化（７日以上掛けて時間を徐々に長くするなど）
■水分・塩分の摂取
■透湿性・通気性の良い服装

３） 健康管理
■作業者の健康状態の把握（作業前の健康状態、基礎疾患な
ど）
■身体状況の確認（心拍数、体温、体重、自覚症状のﾓﾆﾀﾘﾝｸﾞ）

予防対策



熱中症予防対策のためのリスクアセスメントマニュアル（中災防よ
り）

＜作業環境管理＞
■WBGTを下げる
＜作業管理＞
■暑熱曝露時間を減らす
■作業強度を下げる
■適切な衣服の選択



熱中症予防対策のためのリスクアセスメントマニュアル（中災防よ
り）



ACGIHの暑熱作業基準
予防対策



熱中症予防対策のためのリスクアセスメントマニュアル（中災防よ
り）



身体作業強度等に応じたWBGT基準値 予防対策



｢労働安全衛生研究｣，Vol. 10, No. 1, pp. 63‒67, (2017)

ファン付き上着の使用による体温のモニタリン
グ

予防対策



熱中症予防対策のためのリスクアセスメントマニュアル（中災防よ
り）

■ナトリウム・水分の喪失を減ら
す
暑熱馴化
基礎疾患の管理

■ナトリウム・水分等の適切な補
給



暑さに馴れよう！

【気候に馴れると・・】
■汗腺の適応
＊過剰発汗が減る・・脱水防止
＊汗の塩分濃度の低下・・血中ナトリウム濃度の維持

■体温調節の適性化・・熱射病予防

【方法】
■エアコンに頼り過ぎずに適度に汗をかく。
■扇風機などで体表面に気流を。
■水分・塩分・食事は程よくこまめに採ること

【気候に馴れるのに必要な期間（個人差はある）】

「一日２時間の暑さ体験」×「連続５日間」の頻度で

→約４～６週間かかる いつから始める？

予防対策



熱中症診療ガイドライン2015より

作業場所のWBGT値がWBGT基準値を超える場合には、
少なくとも、
■0.1～0.2％の食塩水、ナトリウム40～80mg/100ml 
のスポーツドリンク又は経口補水液等を

■20～30分ごとにカップ1～2杯程度を摂取する
ことが望ましい

こまめな水分摂取とは？



■休憩場所やその利用方法の広報
■熱中症が疑われた時の救急連絡体制

予め準備しよう

＜休憩場所３大条件＞ 日差しがない・照り返しがない・風通しがよい

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://blog.da-te.jp/usr/satoukk/P7210035.JPG&imgrefurl=http://satoukk.da-te.jp/d2010-07.html&usg=__gdY0hxEqC45FjdJN1ri9xVSuYi8=&h=115&w=153&sz=25&hl=ja&start=209&sig2=-ioxL2jgeMPWbpUfjzvccA&zoom=1&tbnid=w47PT76AGyGoYM:&tbnh=92&tbnw=122&ei=JB3vTc-aCIHAsAOn7q3-Bg&prev=/search?q=%25E7%2586%25B1%25E4%25B8%25AD%25E7%2597%2587%25E3%2580%2580%25E6%2597%25A5%25E3%2582%2588%25E3%2581%2591&hl=ja&sa=G&biw=1003&bih=373&gbv=2&tbm=isch&itbs=1&iact=rc&dur=250&page=18&ndsp=12&ved=1t:429,r:1,s:209&tx=49&ty=53
http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.cultiva.jp/blog/wp-content/uploads/2010/09/p1070746.jpg&imgrefurl=http://www.cultiva.jp/blog/2010/09/11/%25E2%2596%25A1%25E2%2596%25A0%25E5%25A4%258F%25E3%2581%25AE%25E6%2580%259D%25E3%2581%2584%25E5%2587%25BA/&usg=__frUFDCqZxTzuHSx799Wx47XgFAk=&h=336&w=448&sz=89&hl=ja&start=221&sig2=hwVkB6LxWSooJ2TOtVsixg&zoom=1&tbnid=vsbtevYC7RRJqM:&tbnh=106&tbnw=146&ei=JB3vTc-aCIHAsAOn7q3-Bg&prev=/search?q=%25E7%2586%25B1%25E4%25B8%25AD%25E7%2597%2587%25E3%2580%2580%25E6%2597%25A5%25E3%2582%2588%25E3%2581%2591&hl=ja&sa=G&biw=1003&bih=373&gbv=2&tbm=isch&itbs=1&iact=rc&dur=172&page=19&ndsp=11&ved=1t:429,r:10,s:221&tx=87&ty=58


職場における熱中症予防対策
１） 作業環境管理
■WBGT値の低減（熱の遮蔽、照返しの防止、通風・冷房設備）
■休憩場所の整備
＊冷房・日陰などの涼しい場所、身体を適度に冷やせる設備

や物品の準備
＊定期的な水分・塩分の補給を容易に行えるための準備

２） 作業管理
■作業時間の短縮、作業強度への配慮
■作業時間帯・場所の変更
■熱への順化（７日以上掛けて時間を徐々に長くするなど）
■水分・塩分の摂取
■透湿性・通気性の良い服装

３） 健康管理
■作業者の健康状態の把握（作業前の健康状態、基礎疾患な
ど）
■身体状況の確認（心拍数、体温、体重、自覚症状のﾓﾆﾀﾘﾝｸﾞ）

予防対策



熱中症が起こりやすい作業者側の条件
１）基礎疾患等の存在
■循環器・呼吸器・腎疾患・糖尿病等の基礎疾患

■高齢者

■肥満

■自律神経に作用する一部の薬物の服用

（利尿剤、抗鬱剤、抗不安薬、抗不整脈薬等）

２）日常健康管理の問題
■過量飲酒状態

■発熱性疾患や消化器疾患（下痢を伴う等）の存在

■暑熱環境に慣れていない：順化不足

■まじめな性格

（体調不良を報告しない、弱音を吐かずにがんばりすぎる）

３） 知識不足・啓発不足
■熱中症の症状や予防対策を知らない



作業を中止する目安

■脈拍が「180－年齢」を超える状態が持続する

■核心温が38℃（順化した人では38.5℃）を超え
る

■最も負担の大きな仕事が終わってから1分後の心
拍数が120回／分以上の時

■急性の頭痛・めまい・中枢神経症状

■大量の発汗が長時間継続した時

■体重が1.5％以上減少した時

■外耳道温・鼓膜温・舌下温・尿温・腋下温が
38.0℃以上

予防対策



作業者へのアドバイス例
■熱中症の症状があれば、上司に報告すること

■普段よりも蒸し暑い時は、無理をしないこと

■夏場は蒸し暑さに身体を慣らすように努めること

■日陰を選んで業務や通勤をするように心掛けること

■空調や扇風機は風向きを変えながら使用すること

■汗をかいたときは塩分（ナトリウムイオン）入りの飲料
水を摂取すること

■翌日の作業や環境を考慮して、夜更かしをせずに充
分に睡眠を取ること

■出勤前には必ず食事をすること

■脱水になりそうな運動・飲酒習慣は控えること

■基礎疾患があれば、暑熱作業従事について主治医に
相談すること

予防対策



リスクアセスメントに基づく対
策

予防対策



リスクアセスメントシートの記載例

作業
名

災害とその
過程

既存の
防止対
策

リスクの評価

WBGT
作業者
リスク

リスク

ナット
締め
付け

室内空調が
なく、暑さの
為に熱中症
になる

休憩の
励行 31

未満 ３ Ⅳ

リスク低
減措置案

改善の見積もり 対策
実施
日

次年度
検討事
項

WBGT 作業者
リスク

リスク

扇風機に
よる気流

28
未満 ３ Ⅲ



リスクに基づく対策例
予防対策



職域で必要な予防の視点

■職場環境要因の調整

■個人の健康状態の把握（プライバシーに配慮）

■予防のための充分な情報収集とグッズの準備

■緊急連絡体制の再確認

■でも、最後は「人」にかかっています

自覚症状は決まったものはないが、中等度以上になると
命が危険にさらされる

☆暑熱環境では常に可能性を念頭におく
☆早期発見と早期対処が命を救う
☆「知らない」「気づかない」が危険を呼ぶ

予防対策



熱中症対策の情報サイト

＜熱中症予防のための知識や情報があるサイト＞
■厚生労働省 熱中症予防パンフレット
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/buny
a/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/index.html
■環境省熱中症情報
http://www.wbgt.env.go.jp/

＜その日の熱中症予防情報がわかるサイト＞
■国立環境研究所熱中症予防情報
http://www.nies.go.jp/health/HeatStroke/index.h
tml
■日本気象協会 熱中症予防情報
https://tenki.jp/heatstroke/

https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/index.html
http://www.wbgt.env.go.jp/
http://www.nies.go.jp/health/HeatStroke/index.html
https://tenki.jp/heatstroke/

