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は じ め に 

• 全国の熱中症による死亡労働災害は、過去5年
（H24～28年）で104人と未だ多くの方が犠牲となっ
ています。 

※主な内訳は建設業が43人で約41％、製造業16人で約15％、
警備業が11人で約10％となっています。 

 

• 厚生労働省では「STOP!熱中症クールワークキャン
ペーン」を本年5月～9月に展開し、重点的な取組を
進めています。 

 

• 本講習では、空調管理が困難な屋外作業を念頭に
説明します。空調で作業環境管理が可能な場合は
優先的にそちらを検討して下さい。 
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「STOP!熱中症クールワークキャンペ
ーン」のリーフレット 
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熱中症の症状 
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熱中症の症状と分類 
分類 症     状 重症度 

Ⅰ度 

①めまい・失神  →  「立ちくらみ」のこと。 
②筋肉痛・筋肉の硬直 →  筋肉の「こむら返り」のこと。 
③大量の発汗 
※「熱失神」・「熱けいれん」の疑い 

小 

Ⅱ度 
①頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感 

→   体がぐったりする、力が入らない、など。 
※「熱疲労」の疑い 

Ⅲ度 
 

①意識障害・痙攣・手足の運動障害 
→  呼びかけや刺激への反応がおかしい、ガクガクと引

きつけがある、真直ぐに歩けない、など。 
②高体温  →  体に触ると熱いという感触があります。 
※「熱射病」の疑い 

大 

5 編集：建災防 十日町分会 



熱中症の発症フロー（例） 
通常、自律神経・発汗などによって体温は一定に保たれる。 
↓ 

しかし、大量発汗によって水分・塩分が奪われると変調が起こる。 
    （塩分不足による低ナトリウム血症など） 
↓ 

初期：足や腹筋がつる症状が出る。（熱けいれんの疑い） 
※ここで我慢せずに休憩（特に塩分補給）することが必要。 

↓ 

中期：めまい、吐き気、頭痛が出る。（熱疲労の疑い） 
※脱水状態となり、突然、発症することもある。 

↓ 

後期：発汗がなくなり高体温となる。（熱射病の疑い） 
意識障害・全身けいれんなども 

※危険な状態であるので、直ちに救急要請する!! 
 

※本フローは理解を促進するため、簡易に表現していますのでご注意ください。 
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熱中症の事例 
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用語の説明 

WBGTとは？ 
暑熱環境下の熱ストレスを評価する指数 → 暑さ指数 
 

気温・湿度などの気象条件により、熱中症のリスクを指数化し
て、数値に合わせて予防基準を示している。 
なお、気温が低めでも湿度が高いと熱中症の危険度が高ま
る（汗が蒸発しにくいなど）ため、ＷＢＧＴを基準にしています。 
 

     参考 日常生活の予防基準 
 
 
 

8 編集：建災防 十日町分会 



平成28年 熱中症 事例 

№ 
発生
月日 

発症
時間 

最高
気温 

平均
湿度 

暑さ 

指数 
年齢 業種 職種 概要 

1 7/6 14:00 34.6℃ 69％ 33℃ 68歳 建設業 鉄筋工 作業中に発症 

2 7/19 9：50 29.6℃ 77％ 30℃ 38歳 建設業 作業員 休憩直前に発症 

3 7/19 13：30 29.6℃ 77％ 30℃ 20歳 警備業 
交通 

誘導員 
休憩を取りつつ作業してい
たが発症 

4 7/28 15:00 32.7℃ 72％ 32℃ 49歳 警備業 
交通 

誘導員 
休憩を取りつつ作業してい
たが発症 

5 8/23 14:00 29.4℃ 85％ 30℃ 33歳 清掃業 作業員 カッパを着て浄化槽を洗浄
中に発症 

9 

※高田測候所の気象データを参照した。暑さ指数（ＷＢＧＴ）は気象データから換算した。 

十日町労働基準監督署へ請求のあった療養給付請求件数に基づき集計 



事例まとめ 
発症日のＷＢＧＴの概要 

35℃
以上 

34～
32℃ 

31～
29℃ 

28～
26℃ 

25℃
以下 

合計 

6月 0 0 0 0 0 0 

7月 0 2 2 0 0 4 

8月 0 0 1 0 0 1 

9月 0 0 0 0 0 0 

合計 0 2 3 0 0 5 

10 



発症事例の傾向 

WBGT値が高い日に発症している。 
 
 
対策 
 WBGT値が高い日は、連続作業時間の短縮
などを行うことが必要です。 
 
参考 
WBGT値が低めでも熱順化していなければ発症ことがあります。
暑くなり始めた時期に作業員の体調など、個別事情等の配慮も
必要です。 
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熱中症の予防方法 
 
 

準備について 
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社内での準備 

• 関係者を集めて労働衛生教育を行う。 
   ※時期は5月後半～6月下旬で、その年の天候を考慮する。 

 

• 職長以上の者には管理手法も含めた教
育を行う。 
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過去３年間の気候の推移 
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労働衛生教育の留意点① 

• 熱中症は本人の体調管理、生活習慣に
もかかわるため、以下の点に留意して教
育を行う。 
 
①熱中症の症状 
②熱中症の予防 
③緊急時の救急措置 
④熱中症の事例 
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労働衛生教育の留意点② 

• 熱中症対策に必要な備品を説明する。 
• 個別的配慮が必要な者について詳しく

説明する。 
疾患ある、体調不良、熱順化していない  など 

• ＷＢＧＴが高い日の対応について詳しく
説明する。 
体力の消耗が激しい作業は、休憩回数を増やすなど具体的
に説明する。 
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左のリストを参考に 

各現場で準備すべ
きものを指導する。 
※次ページ以降に注意事

項を概説しているので参
照して下さい。 

熱中症対策に必要な備品リスト（例示） 
№ 品名  ﾁｪｯｸ 注意条項 

1 注意喚起の掲示板   
通常の注意喚起のほか、応
急処置などもあれば良い。 

2 
作業員の 
体調チェックリスト 

  毎日記録できれば良い。 

3 
温度計・湿度計 
又はＷＢＧＴ計 

  
温度計＋湿度計の場合は、
WBGT値の換算表も必要 

4 簡易テントなどの日よけ   
木陰などがない場合に一時
休憩するため設置する。 

5 
水筒・ジャグタンク 
・冷水機 

  
中身はスポーツドリンクが望
ましい。 

6 
塩飴など 
塩分補給のための食品 

  
作業間にも塩分補給するた
め、準備があれば良い。 

7 エアコン・扇風機   
扇風機を屋外の休憩場にも
設置すると良い。 

8 冷蔵庫・クーラーボックス   
飲み物の他に冷やしタオル・
氷などの準備があれば良い。 

9 
冷却キャップ・ベスト 
などの個人用の用具 

  
協力会社には購入を助言す
るなど、統一的に取組む。 

10 
冷却ｽﾌﾟﾚｰ・冷却剤・タオ
ルなどの体を冷やす用具 

  
救護時に使用。休憩時間で
の使用も検討する。 

11 
経口補水液 
※脱水症状を緩和する飲料 

  
救護時に使用。暑さ指数が
高い日にも活用を検討する。 

12 ・・・     

 ※現場の実態に合わせて追加・削除して下さい。 



スポーツドリンクについて 

市販品には、ナトリウム（塩分）が少なく、熱中症
対策に適さないものもあります。 
スポーツドリンクの成分表示も確認して購入する
よう指導する。 

※成分の見方について、以下のホームページなどを参考に
して下さい。 
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出典：大塚製薬ホームページ 



体の熱を冷やす用具について 

冷却のコツ～冷やすと効果的なポイント～ 

体を冷却するときのコツをご紹介します。 

脇の下、首、脚の付け根といった場所は、太い血管
が近くを通っているので、ここを冷やすと体温を効
果的に下げることができます。（熱中症に限らず、早
く熱を下げたいときは、これらの場所を冷やすと効
果的だということを知っておくとよいでしょう。） 
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熱中症の対策として、体の熱を冷やすこともすことも効果的です。 
冷やしタオル・氷などの準備も検討し、休憩時間などに使用され
ることをお勧めします。 
なお、使用の際は以下のポイントも参考にして下さい。 

出典：富山県 新川厚生センター ホームページ 



服装について 
夏季にあった服装で作業することも、熱中症予
防に効果的です。 
安全な作業との調和を考慮しながら、以下の
点に留意して現場への指導を行ってください。 
 

① 熱を吸収する服装、保熱しやすい服装は避け、
クールジャケットなどの、透湿性・通気性の良い服
装を着用させる。 

② 直射日光下では、通気性の良い帽子（クールヘル
メット）などを着用させる。 

③ 現場で統一的に実施するため、協力会社にも熱
中症対策用品の購入を助言する。 
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21 編集：建災防 十日町分会 
建災防 ホームページ  [検索キーワード：建災防 用品] 



熱中症の予防方法 
 
 

現場での実施事項 
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作業員の健康状況の把握 

熱中症の発症に影響を与えるおそれのあ
る疾患例 

①糖尿病②高血圧症③心疾患、腎不全   など 
 

疾患がある者への対応 
① 作業員に主治医などと相談するよう指導する。 
② その結果を事業者に申し出るよう指導する。 
③ 配慮が必要と判断された場合は、作業の軽減措

置を検討する。 
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健康状態と体調について 

健康状態 → 病気の有無（健診を確認） 
体調 → その日の調子（毎日確認） 
 

作業制限の検討時に考慮すべきモデル 
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通常の
作業可 

作業の
制限を
検討 

作業の
制限を
検討 

特別な
配慮が
必要 

健康 

不良 

体調 不良 

体調 良 

健康 

 良 

違いに注意 

体調が良くても、健康
状態に問題があれば、
作業制限を検討する。 



体調の把握と管理 

作業員の体調管理 
① 朝礼時に次ページのチェックシートを参考に

全員の体調を確認する。 

② 体調不良の者は作業をさせない。 

（体調の回復を待つ） 

※日頃から生活習慣（体調）に気を配るよう指導する。 

※救急要請により現場が止まることを考えれば… 
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26 編集：建災防 十日町分会 

熱中症予防体調チェックシート（例） 
区分 ＮＯ チェック項目 区分 ＮＯ チェック項目 

朝
礼
時
チ
ェ
ッ
ク 

既
往
症
・生
活
習
慣 

以下の人は熱中症にかかりやすい人である。 

休
憩
時
チ
ェ
ッ
ク 

軽
症(Ⅰ

度) 

以下の人は熱中症にかかっている人です。 

1  高齢者（65歳以上の人）である。 11  めまい、立ちくらみがする。 

2  心筋梗塞、狭心症などにかかったことがある。 12  汗がふいてもふいても出てくる。 

3  これまで熱中症になったことがある。 13  手足や体の一部がつる。 

4  高血圧である。 
中
等
症(Ⅱ
度) 

14  頭がずきんずきんと痛い。 

5  太っている。 15  吐き気がする。 

16  体がだるい。 

6  風邪を引いて熱がある。 17  判断力・集中力が低下している。 

7  下痢をしている。 

重
症(Ⅲ

度) 

18  意識がない。 

8  二日酔いである。 19  体がけいれんする。 

9  朝食を食べなかった。 20  体温が高い。 

10  寝不足である。 21  呼びかけに反応していない。 

    22  まっすぐに歩けない。走れない。 

（建災防「熱中症予防ポケットブック」より） 



日頃の体調管理 
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朝食を食べましたか？ 

出典：環境省 熱中症 環境保健マニュアル 

寝不足ではないですか？ 

二日酔いはしていませんか？ 

風邪や体調不良はないですか？ 



暑さ指数による作業管理 

熱中症予防基準の設定 
暑さ指数によって、熱中症予防基準を定める。 
※参考書式を作成しましたが、現場のメンバーによって基準となる区分を

変更していくことが必要です。 

作業制限の方法の検討 
基本 → 連続作業時間の短縮 
①失われた体内の水分・塩分を補給する。 
②炎天下で上がった熱を冷却する。 
よって、休憩回数を増やす・休憩時間の延長などを行う。 

応用 → 工程の組替え・人力作業の低減 など 
作業の安全性にも影響するため、十分な事前準備が必要 
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作業管理の方法 

暑さ指数の把握 
休憩後の作業再開時に暑さ指数を確認 
• 熱中症予防基準により作業制限を行う。 
• 現場代理人と職長で話し合いをする。 

※タイミングは作業再開時です。 
 

連続作業時間の短縮 
こまめに水分・塩分補給することが最も重要 
• 暑さ指数が高い時間にタイミングよく休憩すること

が難しい場合は、作業間にも水分・塩分補給する。 
• 特に炎天下での作業では、休憩を長めにとり、氷

などで体の熱を下げることが効果的です。 
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30 編集：建災防 十日町分会 

暑さ指数の換算表と熱中症予防基準（例） 

相  対  湿  度    →             ※表のＷＢＧＴ値は目安です。 

50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 

←
  

 気
  
温

 

38℃ 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 43 異
常
環
境 

37℃ 32 33 34 35 35 36 37 38 39 40 41 

36℃ 31 32 33 34 34 35 36 37 38 39 39 ↑ 

35℃ 30 31 32 33 33 34 35 36 37 38 38   

34℃ 29 30 31 32 33 33 34 35 36 37 37 
境
界
ラ
イ
ン 

33℃ 28 29 30 31 32 32 33 34 35 35 36 ↑ 

32℃ 28 28 29 30 31 31 32 33 34 34 35 ↓ 

31℃ 27 27 28 29 30 30 31 32 33 33 34 

30℃ 26 27 27 28 29 29 30 31 32 32 33 
境
界
ラ
イ
ン 

29℃ 25 26 26 27 28 29 29 30 31 31 32 ↑ 

28℃ 24 25 25 26 27 28 28 29 30 30 31 ↓ 

27℃ 23 24 25 25 26 27 27 28 29 29 30 

26℃ 22 23 24 24 25 26 26 27 28 28 29 

← 観測が多い → 

現場における熱中症予防基準（例） 
   ３２℃～ 

→ 通常作業の作業制限を行う。 
作業制限 

   ３１℃～２８℃ 
→ 

体力の消耗の激しい作業など、特定の作
業について作業制限を行う。 部分的に作業制限 

   ２７℃～２５℃ 
→ 

暑さに弱い方がいる場合（基礎疾病がある
など）に作業制限を検討する。 作業制限を検討 

掲示物（例）を示します。 
 

ポイント 

① 現場内に掲示して、視覚的に危険
度を示して下さい。 

② どんな対応をするかの判断は、原
則的に休憩後の作業再開前に行っ
て下さい。 

③ 作業制限の例は以下のとおりです。 
基 本 → 連続作業時間の短縮 
• 休憩回数を増やす（小休止を含む） 
• 休憩時間の延長 
応 用  
• 人力から機械作業に変更 
• 作業工程の組み替え          など 

参考：十日町の日最高気温 
    観測史上  1位  37.0℃(1994/8/14) 
    観測史上 10位  35.5℃(2004/8/19) 



連続作業時間の短縮（補足） 

暑さ指数が高い環境下では、水分・塩分補給のた
め、重要な措置となります。 

 

①休憩回数の回数を増やす。 
• 通常時の休憩より短い５分程度でも構わないので、意識的に

休憩を入れて水分・塩分補給を行わせる。 
• 職長はその際に作業員の様子を確認する。 

②休憩時間を延長する。 
• 氷などで体の熱を下げるクールダウンの時間も考慮する。 

③その他 
• 安全施工サイクルに盛込むことが望ましい。 
• タイミングよく休憩できない場合は作業中に給水を行わせる。 
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その他留意点 
休憩中の過ごし方 

①水分・塩分の補給を行う。 
②冷やしタオル・氷などで体の熱を下げる。 

※炎天下での長時間作業を行った場合は、体温上昇が懸念されるた
め、体の熱を下げることも必要です。 

③体温計を用意して、体温の上昇がないか定期的に測って
確認することが望ましい。 

 

水分・塩分補給の方法 
①水分・塩分が一緒に補給できるスポーツドリンクが望ましい。 

※摂取量の理想は20～30分ごとに100～200ml位とされています。 

②スポーツドリンクで水分補給しない者は塩分補給もする。 
③作業中も塩分の補給ができるよう、塩飴なども用意する。 
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緊急時の救急処置 
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救護用品の例 
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≪セット内容≫ 

 

・収納バック（ショルダータイプ）     １個 

  

・飲料水１２５ｍｌ(賞味期限3年)     ４袋 

 

・食塩(深層水塩10g･賞味期限3年)  １袋 

 

・叩けば冷える瞬間冷却材(保存期間3年) ４袋 

 

・圧縮タオル                                       ２枚 

 

・液温体温計ミニチェック         ２個 

 

・扇子                     １個 

 

・応急処置小冊子「働く人の熱中症対策」 １冊 

 

 

             （標準販売価格：4,980円） 
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※ 消費期限が近付いているものなどを活用して、 

    救護訓練の実施をご検討下さい。 



緊急時の救急処置 
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出典：独立行政法人日本スポーツ振興センター  ＨＰ 

一般的な対応例を示します。 
 

ポイント 

① 実際には重症になった状態で気付
く場合が多いので、原則的に病院
へ搬送して下さい。 

② 本資料には救急搬送時の処置も記
載されていますので、現場で救護
訓練を行うことをお勧めしたします。 

← 細部は以下のキーワードで検索してご覧下さい。 

    「日本スポーツ振興センター  熱中症」 
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出典：環境省 熱中症 環境保健マニュアル 

病院に搬送時に情報提供し
た方がよい情報 
 

ポイント 

① 緊急時に全て記入することは
困難なので、事前に書ける箇
所だけ記入した方がよい。 

② 救急搬送時に同伴者に直ぐに
渡せるよう準備して下さい。 

← 細部は以下のキーワードで検索して 

    ご覧下さい。 

    「熱中症 環境保健マニュアル」 



最後に 
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職長への指導について 

作業に成熟し、直接作業指揮する職長は熱中
症予防でも最後の砦となることから、夏季には以
下の点にも配慮するよう指導を行って下さい。 
 

①作業中・休憩中などにも作業員とコミュニケーション
をとり、いち早く変調に気づいて下さい。 

②炎天下での長時間の作業は危険です。 
作業の進め方について、日頃から現場代理人と調
整をお願いします。 

③日頃の体調管理は、他の作業員の模範となるよう
心がけて下さい。 
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作業の改善提案 

暑熱環境下での長時間作業を低減する。 
作業の効率化を検討する。（根本的な対策） 
 
 
 
 作業の安全化にもつながる。 
 夏季特有の問題についても検討が必要 

①技術的なアプローチ 
②創意工夫による作業方法の改善 
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お  わ  り  に 

• 熱中症を防ぐため必要なこと。 
× 作業員の自覚  によって防ぐ。（不十分） 
○ 作業員の自覚 ＋ 安全衛生管理によって防ぐ。 
 

• 熱中症予防対策（管理）を行うためには、適切な
経費の計上が必要です。 

 

• 気象状況の変化が激しいので迅速かつ柔軟な
対応も必要です。 
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