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１. 熱中症の⾒分け方と応急手当

イライラしている

呼びかけに反応しない

フラフラしている

ボーッとしている汗のかき方がおかしい

手足がつる

⽴ちくらみ・めまい

吐き気

汗が止まらない／汗がでない

あの人、ちょっとヘン

専門知識がないと、熱中症か判断できない

何となく体調が悪い

すぐに疲れる

これも初期症状

あれっ、何かおかしい

作業着を脱がせ
水をかけ全身を 急速冷却

いつもと違うと思ったら、熱中症を疑え

救急⾞が到着するまで

すぐに119番
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２. 予防には『暑熱順化』

数日間でも
暑い作業から離れると
慣れの効果はなくなる

⻑期休暇あけの人⼊職したての人

作業初日は
⾝体への負担が大きい

●熱中症は、気温が⾼くない時期でも発⽣
●暑さに慣れると、早く汗が出るようになり、体温の上昇を食い止められる
●暑くなる前に⾝体を熱中症対応モードにして、暑さに強い⾝体を作る

特に気をつける必要がある人

暑さに慣れるまでは、十分に休憩をとる
２週間ほどかけて、徐々に身体を慣らす

暑熱モード
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３. 水分補給と休憩

タイマーで
時間を知らせる

一般的な建設作業現場の休憩サイクルと水分補給例

午 前 午 後

始
業
直
前

休

憩

昼
休
み

休

憩

終
業
直
後

休

憩

休

憩

休

憩

休

憩

休憩時間だけでなく
仕事中にも水分を摂取
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４. 注意点

仕事前日の飲酒は控えめに

単独作業を避け、声をかけ合う

ぐっすり眠る
熱中症警戒アラートの確認

よく眠れたか
食事をしたか
体調は良いか
二日酔いしてないか
熱中症警戒アラートの確認

監督者は現場パトロール
水分・塩分の補給

①前日のチェック

②仕事前のチェック

③仕事中のチェック

こまめに休憩
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「職場における熱中症予防対策マニュアル等作成業務」検討委員会

本ガイドは、令和４年度厚⽣労働省委託事業において、熱中症予防対策に関する専門家による検討委員会を設置し、最新
の知⾒を元に作成しました。これからの熱中症予防対策にお役⽴ていただければ幸いです。

（五⼗⾳順・敬称略）委員名簿

オブザーバー
＊委員の所属・役職等は、当時のものです。
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お問い合わせ

上記サイト「お問い合わせフォーム」からお願いします。

チューイ カン吉

※当事業のポータルサイトは、情報の更新に伴いデザインを変更する場合があります。

https://neccyusho.mhlw.go.jp/



働く人の今すぐ使える熱中症ガイド

令和5年3月 ver 1.0

今後の参考のため、本ガイドをご利用になった感想などを
お寄せください。ご協⼒のほど、よろしくお願いいたします。

https://neccyusho.mhlw.go.jp/download/contact/


