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熱中症予防対策

１）熱中症にかかりやすい人を把握する
２）熱中症にかかりやすい健康状態をﾁｪｯｸする
３）熱中症にかかりやすい状況を理解する
４）水分・塩分補給と休憩は強制的に行う
５）熱中症予防に有効な食べ物を摂取する
６）ﾌｧﾝ付作業服・冷却ﾍﾞｽﾄ等機器・用品等の活用

深部体温40℃以上
かつGCS（意識ﾚﾍﾞﾙ
判定）≦８の場合

意識障害あり吐き気・嘔吐意識障害なし
呼び掛け反応異常頭ががんがん痛いめまい、立ちくらみ

意識消失けいれん発作倦怠感・虚脱感大量の発汗
生命の危険まっすぐ歩けない集中力・判断力低下筋肉痛・こむら返り



熱中症にかかりやすい人

そもそも暑い
時間帯は働かない

①朝ごはんを食べない（食べられない）人
⇒そもそも現場での作業には向いていない

②以前にも熱中症になったことがある人
③既往歴・現病歴のある人（薬の飲み忘れ）
⇒糖尿病・高血圧症・腎不全等は特に重症化しやすい

④おとなしい・無口な人⇒言えない・・・我慢しすぎてしまう
⑤偏食・不摂生の人
⑥夏の現場未経験者（未熟練工・転入者）
⑦暑熱順化していない人
⑧肥満の人⇒皮下脂肪で体内に熱がこもる
⑨高齢者⇒体温調節機能低下により熱がこもる
⑩外国人⇒日本の高温多湿（文化の違い）
⑪お茶ばかり飲んでいる人



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 睡眠不足
⇒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
⇒風邪等で発熱があると就寝中に
汗を余分にかく
⇒下痢・嘔吐は多くの水分とﾅﾄﾘｳﾑ
を体外に排出

熱中症にかかりやすい健康状態



熱中症にかかりやすい状況

月別

時間帯別

業種別



熱中症にかかりやすい状況

暑熱順化できていない（体が暑さに慣れていない）時

■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
涼しい場所に４日間いると順化が喪失する

●最初の急な暑さ ●梅雨明け ●夏季休暇明け



■それダメ（現場作業において）
△麦茶
×お酒
×ｺｰﾋｰ・お茶
△ｼﾞｭｰｽ
×牛乳

⇒ 塩分がないので現場作業には不適
⇒ 利尿作用により水分を失う
⇒ ｶﾌｪｲﾝに利尿作用あり

⇒ 急性の糖尿病になる可能性あり
⇒ 水分補給には不適（水分含有量≒90％）

熱中症予防に適した飲み物

■おススメ
◎冷たい味噌汁
⇒塩分・水分補給と体を冷やす効果
○ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸ（ｱｲｿﾄﾆｯｸ）⇒作業前が効果的 糖分に注意
◎ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸ（ﾊｲﾎﾟﾄﾆｯｸ）⇒作業中・作業後が効果的
○経口補水液 ⇒普段の水分補給には不適

（軽度からの脱水症状で服用）



ｱｲｿﾄﾆｯｸとﾊｲﾎﾟﾄﾆｯｸの違い

アイソトニック（等張液）飲料 ハイポトニック（低張液）飲料

人間の体液とほぼ同じ浸透圧の飲料

作業前の摂取が効果的！
人間の体液よりも低い浸透圧の飲料

作業中や作業直後の摂取が効果的！

ｴﾈﾙｷﾞｰと水分の補給を目的とするｱｲｿﾄﾆｯｸ飲料をそのまま
薄めても、素早い水分補給を目的とするﾊｲﾎﾟﾄﾆｯｸ飲料の
効果は得られません

ｽﾎﾟｰﾂ
ﾄﾞﾘﾝｸ

！
多量の糖分が入っている
ので飲み過ぎ注意

軽度から中等度の脱水
状態での水や電解質

（ﾅﾄﾘｳﾑ・ｶﾘｳﾑ等）を補給・
維持するのに適している

作業場の身近に用意して
こまめに補給



水分・塩分をこまめに摂る

●胃袋に入った水分は、小腸で吸収され血液中に
取り込まれるまでの時間は、約30分
●一度に吸収できる水分量は150cc程度なので、
水分をがぶ飲みしても、ほとんどが汗や尿で排出される

水だけ飲むと、薄められた
血液中のﾅﾄﾘｳﾑ濃度を一
定にしようとし、もうこれ以
上水を摂るなという指令が
脳から出て水分を欲しがら
なくなる(自発的脱水)

自発的脱水のﾒｶﾆｽﾞﾑ
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出典：効率的な水分補給（大塚製薬）



● ビタミンB1（例︓生姜焼き・うな丼）
①糖質をｴﾈﾙｷﾞｰに変える
②疲労回復効果
③精神安定作用

● 抗酸化物質（ﾋﾞﾀﾐﾝACE︓ｴｰｽ）
⇒ ｶﾗﾌﾙに食べることを意識する

● たんぱく質⇒ 体を構成する主成分
● カリウム（例︓枝豆・ｽｲｶ・ｷｳｲ）
⇒ 汗と共に排出されると
倦怠感や食欲不振を生じる

● クエン酸（例︓梅干し）
①ﾐﾈﾗﾙと結びついて吸収しやすくする
②食欲増進⇒疲労回復

熱中症予防に必要な栄養素

A C

E



熱中症予防のための服装等

低 高

気温約30℃の屋外で実験
出典：国立環境研究所「最小ｽｹｰﾙ気候変動適応策としての被服色彩選択効果について」

涼しい服は何色︖

ｳｪｱﾗﾌﾞﾙ端末は
管理者に通知
が行くﾀｲﾌﾟを
推奨

ﾌｧﾝ付作業着

ﾌｧﾝ付ﾍﾙﾒｯﾄ 通気性の
良いﾍﾙﾒｯﾄ

防暑ﾀﾚ

5分間で50℃超約30℃



●作業着は保護具の一つと認識する
●自分の作業に適した作業着を着用
●事業者は安全配慮義務を果たす

服装は安全の第一歩

半ｽﾞﾎﾞﾝＮＧ
ﾚｼﾞｬｰかよ

肌の露出ＮＧ
見たくない



朝ごはんをしっかり食べよう
男性の一日に必要なｶﾛﾘｰ（厚労省「日本人の食事摂取基準」）

理想的食事摂取
カロリー割合
朝３：昼４：夕３

建設現場作業員

間食や飲み物から
の摂取もあるので
６００～７００kcal

朝食目安

おにぎりは1個
160～170kcal程度

日本の伝統
一汁三菜が
最強だ



❶水分を豊富に含んでおり、自然と水分補給ができる
❷味噌汁等からの塩分摂取も熱中症予防には効果大
❸粒状で消化吸収が穏やかなので、腹持ちが良い
❹咀嚼回数が増えるので脳が活性化し満腹感も得られる
❺おかずとの組合わせで栄養ﾊﾞﾗﾝｽが良い（一汁三菜）
❻ごはんのおかずは比較的糖質や脂質が控え目なため
太りにくい

パンよりごはんがいい理由



食べる熱中症予防対策



① に塩をふるだけ（超簡単）
② 体内吸収速度の異なる 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（即効性と持続性）

③ が豊富に含まれ、夏ﾊﾞﾃの原因の一つである
ｶﾘｳﾑ不足を補う（ｶﾘｳﾑは汗と一緒に流出する）
ﾊﾞﾅﾅ１本 100ｇ ⇒  ｶﾘｳﾑ 360ｍ
成人男子必要摂取目安 2,500ｍｇ/日

④ 塩をかけて食べることで も摂取できる

塩バナナのすすめ

黄金
ｺﾝﾋﾞ

鰐淵厚生労働副大臣に
試食して戴きました

2025.7.28 
虎ノ門再開発作業所



WBGT値（暑さ指数）算出計算式

0.7×自然湿球温度 0.3×黒球温度

日なた・屋外（日射あり）

日かげ・屋内（日射なし）

WBGT指数計で
作業場所ごとに測定

【湿度の影響大】湿度が高いと汗が蒸発
しにくくなり、熱を放出する能力が低下する

暑さ指数
（WBGT値）＝

輻射熱の評価

+

暑さ指数
（WBGT値）＝ 0.7×自然湿球温度 +

0.2×
黒球温度

0.1×
乾球温度
（気温）+

黒球温度計

乾湿温度計

気温の評価湿度の評価

湿度の評価 輻射熱の評価



【安衛則改正】熱中症対策の強化

熱中症死亡
災害の分析
（R2-R5）

●報告体制（早期発見のための体制整備）
●手順作成（重症化を防止するための措置の手順）
●関係労働者への周知（掲示・電子媒体等）

「WBGT28℃以上または31℃以上の環境
下で、連続1時間以上または1日4時間を超
えて実施」が見込まれる作業

義
務
化

対
象

初期症状の放置
対応の遅れ
100件

目的︓熱中症の重篤化による死亡災害の防止

熱中症予防に効果的な機器・用品の活用
（ファン付き作業服・冷却ﾍﾞｽﾄ・ｳｴﾗﾌﾞﾙﾃﾞﾊﾞｲｽ等）



熱中症発症時対応フロー図
重篤化を防止するための措置の実施手順



WBGT基準値別作業管理表（例）



体調管理と水分・塩分等の摂取管理



熱中症予防対策 ３管理＋教育

１）作業環境管理
■WBGT値の低減
（熱の遮蔽、照り返し防止、
通風・冷房設備）

■休憩場所の整備
（冷却設備・物品等の準備）
（水分・塩分等の準備）

３）健康管理
■健康診断結果に基づく対応等
（基礎疾患、既往歴等）
■日常の健康管理等
■労働者の健康状態の確認
（作業前の体調確認）
■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）

２）作業管理
■作業時間短縮、作業強度配慮
■作業時間帯・場所の変更
■暑熱順化
■水分・塩分の摂取
■透湿性・通気性の良い服装
■作業中の巡視

４）労働衛生教育
①熱中症の症状
②熱中症の予防方法
③緊急時の救急処置
④熱中症の事例

良い服装



熱中症予防のチェックと応急手当



「隠れ脱水症」セルフチェック

手の甲の皮膚のつまみ上げ

皮膚をつまみ上げて放し、もとに戻るのに２秒以上
かかれば「脱水」の疑いあり
高齢者で確認しやすい

つまんだ指を離してから
白かった爪の色がピンク
色に戻るのに、３秒以上
かかれば「脱水」の可能
性あり

爪押し



隠れ脱水症」セルフチェック



基本的な考え方

熱中症発症ﾘｽｸ調査

熱中症発症ﾘｽｸ評価

熱中症予防対策

【作業計画時】

●健康診断 ●健康情報
●生活習慣 ●就労経歴

●適正配置 ●作業計画
●見守り体制 ●WD装着

●熱中症発症ﾘｽｸの大きい
作業員の特定と情報共有

ボッチに
しない

いつどのよう
な状況で熱中
症になった？



熱中症は防げる❣

【日常衛生管理の大原則】熱中症予防管理者選任
◆朝起きて調子が悪ければ、無理せず休み病院へ︕
◆職長は作業員の体調を都度確認し、適切に作業を管理
◆現場で具合が悪くなったら、元請に連絡し、即、病院へ︕

【規則正しい生活が熱中症予防の基本】
○よく眠る（睡眠の質と量の確保）
○よく食べる（特に朝ごはんはしっかり摂る）
○快便（朝食⇒胃結腸反射⇒排便

⇒腸内環境改善⇒脳腸相関改善）

【熱中症の重篤化を防止するためのﾘｽｸｱｾｽﾒﾝﾄ】
●発症ﾘｽｸの大きい人への個別対策
●単独作業や単独行動の防止(ﾊﾞﾃﾞｨ・見守り)
●早期発見、初期対応、早期搬送の徹底

様子見
厳禁


