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「みなさん、熱中症対策はどうしていますか？」



　近年、猛烈な暑さが続くこの時期、体力や健康に影響を与え、就業に対し
てもかなりの注意を払う必要があります。安全・就業適正委員会では、会員
の皆さまがこの時期を健康で安全に就業できるように熱中症対策のヒントを
まとめました。

安全・適正就業委員会　中野委員長 

猛暑を乗り切れ猛暑を乗り切れ

水分と休息をこまめに取る。
　喉が乾いてからでは遅いです。こまめな水分補給をしましょう。また、水分だ
けでは体内の塩分濃度が低くなり熱中症リスクが高まるため塩分補給も必要で
す。（スポーツドリンク、塩タブレット、梅干し、浅漬け、味噌汁など）

２ 常に自分の体調に留意する。
　班やグループで作業する場合、お互いに健康状態の確認をしましょう。

３ 「熱中症警戒アラート」を把握する。
　熱中症警戒アラートで危険度を把握し、事前の対策に役立てましょう。



　いかがでしたか？
　熱中症対策としていくつかヒントを提示しましたが、根本は何より大切な
　「自分の命を守る」ことです。この先もずっと安全な業務ができるよう、
　日々健康に十分配慮し、安全就業に心掛けてください。

中野　美枝子　　

４ 対策グッズを活用し深部体温を下げる。

５ バランスのとれた食事をとる。
　暑い日に摂りたい栄養素をまとめます。バランスよく摂取し、夏に負けない身
体作りをしましょう。

　深部体温とは、脳や臓器など体の中心の機能を守るために一定に保たれる体温
のことです。熱中症は、この深部体温が上昇し、その熱をうまく外に逃がすこと
ができずに生じるさまざまな症状を指します。
　熱中症対策グッズを活用し、身体の体温を上手にコントロールしましょう。
（熱中症対策グッズは事務局で貸与しています。）

【疲労回復効果のあるビタミンB1】…豚肉、豆腐など豆類、玄米
【熱中症対策になるカリウム、クエン酸】…スイカ、キウイ、バナナ、グレープ
フルーツ、赤ピーマン、ほうれん草、納豆
（フルーツ類は水分補給になるため◎）　


