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１

熱 中 症 予 防 対 策

2010年：スーパー猛暑 2018年：ウルトラ猛暑

３０度以上

2019年（9月10日現在）

真夏日日数：４８日
猛暑日日数：１２日

青梅15日、46日

３５度以上

真夏日日数ランキング
1位：2010年 71日
１～5位：2000年代 66日



２

熱 中 症 予 防 対 策

東京労働局管内
平成３０年度の熱中症（全産業）
休業４日以上 ： ９１人 <96>

上記の内死亡 ： ４人

死傷者数の割合
建設業 ２４％（２３人）
警備業、陸上貨物運送事業

作業環境管理
・日よけ、痛風設備
・水分、塩分の補給
・涼める休憩所
・WBGT測定による指導

作業管理
・作業時間短縮、休憩時間確保
・暑熱順化期間
・通気性の良い服、ヘルメット

健康管理
・健康診断結果
・体調確認
・朝食摂取、飲酒量

労働衛生教育

6月29日：東京労働局にて熱中症予防
対策について周知

平成３１年２月：東京労働局労働基準部 健康課



３

１位： ３９．５度・・・２００４年０７月２０日

２位： ３９．１度・・・１９９４年０８月０３日

３位： ３９．０度・・・２０１８年０７月２３日
（１８日連続、３０度超えが１０時間以上）

青梅市 ４０．８度・・・２０１８年０７月２３日

【気温が３０度以上になった時期】
◎２０１９年０５月２４日： ３１．０度
２０１８年０６月０９日： ３２．０度
２０１７年０５月２１日： ３０．９度

【最も遅い真夏日】
２０１３年１０月１１日： ３０．２度

東京の最高気温ランキング



４

熱 中 症 予 防 対 策

気象庁
２５度以上：夏日

３０度以上：真夏日

３５度以上：猛暑日



５

ＷＢＧＴ値 早見表

３５度以上：猛暑日

３０度以上：真夏日



６

ＷＢＧＴ 熱中症警戒レベル

Ｗ Ｂ Ｇ Ｔ 警 戒 レ ベ ル

2019年5月24日（金） 2019年5月25日（土） 2019年5月27日（月）



７

ＷＢＧＴ値 早見表

5/24
31.4度 21.6%
WBGT：21.4度

5/25
36.9度 20%以下
WBGT：24.5度

5/27
33.6度 34.0%
WBGT：25.8度



８

道路の路面温度

51.6度 46.6度



９

①朝ごはんを食べない人
⇒そもそも現場での作業には向いていない

②おとなしい・まじめな人
⇒我慢しすぎてしまう

③私病のある人（服薬・薬の飲み忘れ）
⇒薬が脱水症状を誘発するものもある
⇒糖尿病・腎臓病は特に重症化しやすい
（糖尿病の人：血糖値が急上昇、腎臓：点滴を打っても尿がなかなか出ない）

④独身男性（管理者不在）
⇒健康管理ができない（食事・不摂生）

⑤リピーター（前にもかかったことがある人）
⑥未熟練者・他職種からの転入者（現場不慣れ）

どんな人が熱中症にかかりやすいか？



１０

■熱中症にかかりやすい健康状態

①二日酔い（お酒の飲み過ぎ）
⇒アルコール分解に飲んだ以上の水分が使われ
体内の水分を奪う

②寝不足 （熱帯夜)
⇒自律神経の働きが鈍り体温ｺﾝﾄﾛｰﾙが低下

③体調不良・病み上がり
⇒かぜ：発熱があると就寝中に汗を余分にかく
⇒下痢・嘔吐：多くの水分とﾅﾄﾘｳﾑを体外に排出

どんな人が熱中症にかかりやすいか？



１１

人間は

・寝ているだけで 500ｍｌの汗をかく

・１日に必要とする水分 2400ｍｌ
水分として 1000ｍｌ
食物から 1000ｍｌ
消化機能 400ｍｌ

※ 食べれない ・ 下痢 ・ 嘔吐は、大敵

一般的にいわれる必要水分量



１２

■熱中症にかかりやすい状況
月 別 ⇒７・８月
時間帯 ⇒午後２～４時
作業日数 ⇒初日と２日目
ＷＢＧＴ ⇒３０℃以上

どんな状況が熱中症にかかりやすいか？

暑熱順化
体が順応して暑さになれるには７日以上
かかる⇒梅雨明け頃の急な気温上昇時期
せっかく暑熱順化しても４日間涼しい場所
にいると元に戻る⇒お盆休み明け

（平成２３年～２６年）

WBGT値と被災者の割合 （平成２４年）



１３

平成30年の東京労働局における熱中症発生状況



１４

経口補水液とスポーツドリンク

ＯＳ-１ ﾎﾟｶﾘｽｴｯﾄ ｱｸｴﾘｱｽ 塩JOYｻﾎﾟｰﾄ

カロリー

炭水化物
（糖質＋食物繊維）

ナトリウム

カリウム

浸透圧 270mOsm/L

※炭水化物≒糖質 ※OS-1ブドウ糖1.8ｇ ※ﾅﾄﾘｳﾑ1000ｍｇ＝食塩2.54ｇ

50kcal

12.5ｇ

575ｍｇ

390ｍｇ

125kcal

31.0ｇ

245ｍｇ

100ｍｇ

95kcal 0kcal

23.5ｇ 3.5ｇ

200ｍｇ 400ｍｇ

40ｍｇ 100ｍｇ

経口補水液分類 ｱｲｿﾄﾆｯｸ飲料
ﾊｲﾎﾟﾄﾆｯｸ
飲料

ｱｸｱｿﾘﾀ商品名

35kcal

9.0ｇ

390ｍｇ

400ｍｇ

175mOsm/L286mOsm/L290mOsm/L100mOsm/L



１５

水分補給をこまめにしよう！

水分吸収量・時間の限界
胃袋に入った水分は、小腸から吸収され、血液中に
取り込まれるが、一度に吸収できる量は１３０ｃｃ程度
吸収に３０分以上かかる

180～360ｃｃ程度を
こまめに摂るのが効果的



１６

トイレの小便器前に掲示



１７

休憩回数と水分・塩分の補給間隔 １

休憩：10時、15時

給水：汗のかき方
によるが1回/時間

休憩：10時、15時

給水：1回/時間 休憩：1時間ごと

給水：２～３回/時間



１８

ＷＢＧＴ 熱中症警戒レベル別行動基準（例）

１回以上
／９０分

１回以上
／６０分

１回以上
／４５分

１回以上
／３０分

午前１回
午後１回

午前１回
午後１回

午前２回
午後２回

午前３回
午後３回
（１時間毎）

水分塩分補給

休憩

休憩回数と水分・塩分の補給間隔 ２



１９

熱 中 症 予 防 対 策

☆塩アメ

☆バナナ・きゅうり
ご自由にどうぞ！

☆スポーツドリンク飲み放題

一般的な予防策の実施

☆経口補水液常備

自動販売機の飲料水をスポーツドリンクだけにする



２０

キュウリ

東京農業大学
(仮称)新講義棟建設工事

職長会 農業委員

 ミニトマト

東京農業大学
(仮称)新講義棟建設工事

職長会 農業委員

 シシトウ

東京農業大学
(仮称)新講義棟建設工事

職長会 農業委員

人がつくる 人でつくる農園（グリーンカーテン）



２１

熱 中 症 予 防 対 策

☆熱中症対策室 ☆ミスト

☆植栽

設備による暑さの緩和



２２

熱 中 症 予 防 対 策

☆アイス

物・食べ物の配布による予防

☆スイカ ☆かき氷



２３

■ 熱中症にかかりやすい人を朝礼時に確認し
本人の自覚の高揚と注意喚起を図る

熱 中 症 予 防 対 策



２４

熱中症対策に有効な食べ物

◆梅干し
塩分とミネラル（ﾅﾄﾘｳﾑやｶﾘｳﾑなど）
クエン酸⇒疲労回復

◆西瓜（すいか）
９０％水分 カリウムが豊富
塩をかけて食べることで塩分摂取
種のビタミンＢ１・Ｂ２は夏バテに効果

◆バナナ （2012年より）

体内吸収速度の異なる各種糖質が
ﾊﾞﾗﾝｽよく含まれ、ｴﾈﾙｷﾞｰ補給が
長時間持続する カリウムが豊富
塩をかけて食べることで塩分摂取



２５

朝礼での「卵かけごはん」ＰＲ

「バナナ+塩」＝効果絶大

熱 中 症 予 防 対 策



２６

熱 中 症 予 防 対 策



２７

熱 中 症 予 防 対 策



２８

熱 中 症 予 防 対 策



２９

水・塩分の補給ではなく、感謝を込めて投資

味噌きゅうり塩トマトうな重

ガリガリ君塩スイカ

味噌きゅうり

かき氷塩バナナ



３０

熱 中 症 予 防 対 策
フルーツポンチ

豚汁

うな重

スイカバー

ガリガリ君

塩スイカ

カレー・シチュー

キンキンアイス

冷やしきゅうり

チューベット



３１

熱 中 症 予 防 対 策
塩バナナ



３１

熱 中 症 予 防 対 策



３２

頭の暑さ・ムレ防止

熱 中 症 予 防 対 策

発泡スチロール製
衝撃吸収ライナーがない
（ブロックライナー）



３３

空調服の着用

フルハーネス用空調服

熱 中 症 予 防 対 策

協力会社に9,980円／着にて提供

社員用のユニホーム型空調服を作成

吸汗速乾性アンダーシャツ

水分補給は、こまめにとること



３４

空調服・クールアームスリーブ



３５

大 型 ミ ス ト フ ァ ン



３６

熱 中 症 予 防 対 策

かき氷コーナー

熱さまし対策として、作業員さんへ気軽に利用できるよ
うかき氷コーナーを設置。

たまごかけご飯推奨

売店に常備

売店にてたまごかけご飯を提供。朝食を食べて
いない作業員さんは即摂取。



３７

ド リ ン ク ロ ー ド



３８

バズーカ冷風機

直進性の爆風を遠くまで
届ける冷風機

農業用ハウスなどで使用



３９

熱 中 症 予 防 対 策

空調服
4つのファン

バスチェア
100円ショップ



４０

熱 中 症 予 防 対 策

ヘルメット用
サンバイザー



４１

熱 中 症 予 防 対 策

休憩所・喫煙所の屋根に
冷えルーフ

休憩所・喫煙所の屋根にすだれ



４２

熱 中 症 予 防 対 策

ＷＢＧＴ電光掲示板

遮光ネット



４３

サテライト休憩所（ミストファン）



４４

熱 中 症 予 防 対 策

無線で声かけ

１時間に１回程度、職長会にてこま
めな休憩と水分塩分の補給をとるよ
うに無線にて声かけを実施。



４５

ヘルメット洗浄機



４６

移動式冷房ハウス



４７

水分・塩分等摂取確認票



４８

非接触赤外線体温計



４９

〇リチュウムイオン電池
充電中及び使用中に出火する火災が多発

リチウムイオン電池は、ニッケルカドミウム電池、ニッケル
水素電池に比べて、
軽量であるが、高容量、高出力
【リチュウムイオン電池使用機器】

・ヘルメット用ＬＥＤライト
・空調服の充電池
・電子タバコ
・携帯電話
・スマートフォン



５０

・建設現場の作業員に大好評！
冷やし塩バナナで 熱中症が減ったと大反響

・冷やした塩バナナが熱中症対策の１０時のおやつ
私は一度も倒れたことがない

・夏の塩分補給は塩だけではダメ！
カリウム豊富なバナナに振れば熱中症に効果大

・夏に最高の補給食！
塩バナナで熱中症を防ごう

塩バナナ



青梅労働基準監督署
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ご清聴ありがとうございました


