
ュ
ー
ス
で
も
よ
い
）
を

当
て
て
冷
や
す
と
効
果

的
で
す
。

　

特
に
、
Ⅱ
度
の
症
状

が
見
ら
れ
、
自
分
で
水

や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

を
飲
め
な
い
場
合
や
、

意
識
障
害
や
け
い
れ
ん

が
見
ら
れ
る
Ⅲ
度
の
症

状
の
場
合
は
、
す
ぐ
に

医
療
機
関
へ
搬
送
し
ま

す
。　

　
健
康
な
人
も
油
断
し
て
は
ダ
メ
！

　

健
康
な
人
で
も
、
睡
眠
不
足
、
朝
食
を
食
べ
て
い
な

い
、
前
の
晩
に
深
酒
し
た
な
ど
の
と
き
は
熱
中
症
を
発

症
し
や
す
く
な
る
の
で
油
断
は
禁
物
で
す
。
少
量
で
も

い
い
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
３
食
き
ち
ん

と
と
る
、
睡
眠
時
間
を
十
分
に
と
り
疲
労
を
た
め
な
い

な
ど
、
日
ご
ろ
か
ら
体
調
を
整
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
体
が
暑
さ
に
慣
れ
な
い
と
発
症

　

熱
中
症
と
は
、暑
い
環
境
で
生
じ
る
障
害
の
総
称
で
、

熱
失
神
、
熱
け
い
れ
ん
、
熱
疲
労
な
ど
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
熱
中
症
は
７
月
下
旬
か
ら
８
月
に
多
発
す
る
傾
向

が
あ
り
ま
す
が
、
梅
雨
の
合
間
の
気
温
が
上
昇
し
た
日

や
、
梅
雨
明
け
の
蒸
し
暑
い
日
な
ど
の「
体
が
暑
さ
に

慣
れ
て
い
な
い
状
態
」の
と
き
に
も
発
症
し
ま
す
。

　

ま
た
、
体
力
の
衰
え
た
高
齢
者
は
若
い
人
に
比
べ
て

暑
さ
を
自
覚
し
に
く
く
、
室
内
に
い
て
も
発
症
し
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
る
た
め
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　
　
熱
中
症
の
症
状
が
見
ら
れ
た
ら

　

熱
中
症
は
Ⅰ
度
か
ら
Ⅲ
度
の
３
段
階
に
分
け
ら
れ

ま
す（
下
表
参
照
）。
熱
中
症
の
症
状
が
見
ら
れ
た
ら
、

風
通
し
の
よ
い
涼
し
い
場
所
に
移
り
、
衣
服
を
緩
め
、

体
に
水
を
か
け
る
な
ど
し
て
、
体
か
ら
の
熱
を
放
散

さ
せ
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

な
ど
を
補
給
し
ま
す
。
太
い
血
管
の
あ
る
わ
き
の
下
や

首
、
足
の
付
け
根
な
ど
に
氷
や
保
冷
剤（
冷
た
い
缶
ジ

２.こまめに
　　水分を補給する
◦のどが渇いていなくても、あまり体を動かし
ていなくても、こまめに水分を補給する

◦湿度が高い日、風がない日は、特に水分補給
を心がける

◦水分補給にはビールや甘いジュースなどは
　控え、水やお茶、
　スポーツドリンク
　などがよい
◦汗の量が多いとき
　は、塩分の補給も
　忘れない

暑
～
い
夏
を
無
事
に
乗
り
切
る
た
め
の

熱
中
症
の
予
防
法
と
応
急
処
置
法

　
熱
中
症
は
、
だ
れ
も
が
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
、
手
当
て
が
遅
れ
る
と
死
に
至
る
危
険

性
も
。
熱
中
症
が
発
症
し
や
す
い
条
件
や
そ
の
症
状
、
予
防
法
や
応
急
処
置
法
を
知
り
、

暑
い
夏
を
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

１.暑さを避ける
◦屋外では、なるべく日陰を選んで歩く
◦直射日光の下では、必ず帽子や日傘を利用する
◦室内では、すだれやカーテンなどで直射日光を防ぐ
◦部屋の風通りをよくしたり、エアコンを適度に
　利用したりして、涼しい環境をつくる

３.服装に気をつける
◦通気性、吸湿性、速乾性のよい素材を選ぶ
◦輻射熱を吸収する黒色系の素材は避ける
◦吸汗、速乾素材や軽・涼スーツなどを活用する
◦できればネクタイをはずすなど、
　襟元は緩めて通気をよくする

【出典】「熱中症　環境保健マニュアル2009」（環境省）

Ⅰ　度

分　類
めまい、失神、筋肉痛、筋肉の硬直、
大量の発汗

症　状

Ⅱ　度 頭痛、気分の不快、吐き気、嘔吐、
倦怠感、虚脱感

Ⅲ　度 意識障害、けいれん、手足の運動障害、
高体温

■熱中症の症状と重症度分類

おう　と

けんたい

■熱中症予防の主なポイント

ふくしゃ

00


