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『熱中症対策について』

■熱中症は、暑い環境にいることで体温が上昇し、重要な臓器が
高温にさらされることによって起きる障害の総称であり、死に至るおそれ
もある危険な状態です。 
人間の体は体温を一定に保つ機能があり、常に熱を作って体温を上げ
ています（熱産生）。 暑い環境では、体温が上昇しすぎないよう体外
に熱を放出します（熱放散）。
熱中症は、暑い環境により、熱放散よりも熱産生が多くなる、すなわち
相対的に体内に熱がたまってしまう状態となることで、様々な症状・障
害が発生する病態を言います。

■予防法を知って、それを実践することで、完全に防ぐことができます。

■応急処置を知っていれば、重症化を回避し後遺症を軽減できます。

熱中症とは

2＜出典＞ 熱中症環境保健マニュアル～総論～ 2025年7月版より作成
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熱中症の症状と重症度分類
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＜出典＞ 中央労働災害防止協会 『リスクを知って防ごう熱中症』4Pより作成 5

熱中症を引き起こす条件

• 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

• 高齢者、乳幼児、肥満

• 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)

• 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

初心者マークのイラ
スト

＜出典＞ 環境省 熱中症環境保健マニュアル2022より作成 6

高い身体作業強度、不適切な作業－休憩スケジュール等作業要因

環境要因

作業者
要因

暑熱な環境

水分塩分不足、暑熱未順化、個人の身体状況、
教育不十分等

衣服・
装備要因

通気性の悪い服装等

職場における熱中症の発生要因

＜出典＞中災防「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 2015」（改変） 7 8
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9 ＜出典＞「働く人の熱中症予防」中央労働災害防止協会（改変） 

④氷やアイスパックで、首、脇の下、ももの
付け根など、太い血管の上を冷やす。
全身に冷水をかけて風を送るなど、あら
ゆる方法で体を冷やす。

⑤足を高めに上げて寝かせ、手足の
先から中心部に向けてマッサージす
る。

⑥自力で水分を摂取できない場合、
医療機関へ搬送する。

※受診の際には必ず経過がわかる者が同行し、仕事内容や発症の
経過についてよく説明してください。

①すぐに涼しいところに避難させる。 ②衣類をゆるめ、靴を脱がせて、
うちわであおぐ。

③イオン飲料等の水分を取らせる。

熱中症が発生したら
（現場での救急処置）
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■職場において
７日以上かけて暑熱作業に従事する時間を次第に長くしていく

■日常生活において
入浴時の半身浴、サウナなど＋軽い運動

（ウォーキング、ジョギング、自転車等の汗をかく運動）

汗をかく習慣を身につけることで、熱中症にもかかりにくくなる。

真夏になる前に
暑さに強い身体を作ることが

大切です

暑熱順化するためには

＜出典＞「熱中症を防ごう」堀江正知（中央労働災害防止協会） 11
ポイント：喉の渇きを感じる前からこまめに水分を補給

水分減少による主な症状
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■こまめに水分・ナトリウム補給

（作業開始前、および作業中20分毎に0.1～0.2％の

食塩水、スポーツドリンクなどを100～200ml程度飲む）

■のどが渇く前に水分・ナトリウム補給

■ナトリウムと糖質を含む飲料を補給

(水分補給効果を高めるためには飲料にナトリウムを含む糖
質が含まれていることが重要)

水分補給のポイントまとめ

＜出典＞「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2015」（中央労働災害防止協会） 14

熱中症発症リスクの高い職場環境

高温・多湿の厳しい環境

熱産生が多い身体活動

熱を逃がせない衣服

直射日光下で続ける作業

石炭を掘る人のイラスト

交通整理をしている人のイラスト

消防士と消防車のイラストこのような暑熱環境（現場）はありませんか?

高温暴露による深部体温の上昇と肉体労作がかさなり
『ヒートストレス』が大きくなることで

熱中症を誘発する危険性が高まります。

環境・衣服によっては汗をかいても体温は下がらない
体温を直接下げる対策が必要
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深部体温とは？

※ ＜出典＞ 消防科学研究所報 37号(2000年)「消防活動における熱中症予防対策の研究」

皮膚温
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身体冷却方法

＜出典＞ 公益財団法人 日本スポーツ協会  スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック
17 18

>

通常の氷

氷の結晶が大きく固い

アイススラリー

氷の結晶が小さく・流動性が高い

深部体温を下げることが期待される「アイススラリー」

新しい熱中症対策 アイススラリー

19→周囲との接触面積が大きく、熱を奪いやすい

アイススラリーは

0℃未満

効率よく体を冷却できる形態
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熱中症の予防のために
申告しておきましょう！

朝食を食べたか 二日酔いはないか

寝不足ではないか 風邪や体調不良ではないか

肥満ではないか

高血圧など慢性疾患の薬の服用がないか

日頃から体調管理に努めましょう

＜出典＞「熱中症を防ごう」堀江正知（中央労働災害防止協会） 22

糖尿病 高血圧症

心疾患 腎不全

精神神経系の疾患

薬を服用されている方は
特に注意です！

治療をうけている方は気を付けましょう

＜出典＞「熱中症」日本救急医学会（へるす出版） 23

熱中症対策に必要な正しい知識習得のご支援をさせて頂きます
修了後、「熱中症対策アンバサダー」として認定されます

４月２２日～９月３０日 講座開講（受講無料）

後援：環境省、文部科学省、農林水産省
特別協力：独立行政法人環境再生保全機構

熱中症対策アンバサダー講座（オンデマンド形式）
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埼玉労働局様とのプレクーリング啓発リーフレット 職場における熱中症対策啓発リーフレット
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安全衛生管理者向け熱中症対策Webセミナー

4月13日～9月30日 開講（受講無料）
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