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   熱中症はどのようにして起こるのか 

熱中症を引き起こす条件は、「環境」と「からだ」と「行動」による

ものが考えられます。 

 「環境」の要因は気温が高い、湿度が高い、風が弱いなどがあります。 

 「からだ」の要因は、激しい労働や運動によって体内に著しい熱が生じ 

たり、暑い環境に体が十分に対応できないことなどがあります。 

 その結果、熱中症を引き起こす可能性があります。 

 人間の身体は、平常時は体温が上がっても汗や皮膚温度が上昇すること

で体温が外へ逃げる仕組みとなっており、体温調整が自然に行われま

す。 

  



 

   

熱中症を引き起こす 3 つの要因 

・要因その１ 環境        ・要因その２ からだ 

 

 

 

 

 

 

 

 

・要因その３ 行動 

 

 

  



 

   

熱中症を予防するポイント ！  

・  日頃から睡眠を十分にとり、体調に気を配る。朝食抜きは厳禁 

・  作業前・作業中・休憩時などに水分をこまめにとる。大量に汗をかく場合は、塩分もと

る。 

・  就業場所の風通しに配慮する。 

・  服装は、通気性や吸湿性の良いものを身につけ、高温下では頭部や首筋に冷やしたタオ

ルを巻いたり、屋外では帽子をかぶる。 

・  冷房のある施設や日陰などの涼しい場所で、休憩を十分にとる。 

・  屋外での単独作業の場合は、定期的に連絡をとる。 

 

＜暑くなる前の対策＞ 

暑さに慣れるため、からだを動かして汗をかく習慣を続けると、汗の量や皮膚の血流量が増

え、暑さに適応するからだになります。本格的に暑くなる前から行い、暑さに備えましょ

う。                                                                            

＜暑くなってからの対策＞ 

気温が高いときの、屋外や冷房のない屋内での身体活動

は、体温上昇や脱水の程度が大きいので、熱中症が発生し

やすくなります。高温環境での身体活動の原則は、｢頻繁な

休憩と水分補給｣を行い、絶対に無理をしないことです。 

 

熱中症が発生したら 

一緒に働いている会員さんの気分が悪くなるなど、熱中症が発生したときは、すぐに涼し

い場所で衣類をゆるめて安静にさせ、スポーツドリンクな

どの水分を与えます。 

水分を自力で摂取できない、呼びかけに応じない、意識

がない場合は、直ちに救急隊を要請し、医療機関に搬送し

ます。 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1557903284/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9tYXRvbWUubmF2ZXIuanAvb2RhaS8yMTQ2NDYxNDUzNzkwNDY1MjAx/RS=%5eADB9f0niW2iAd3hnr3Cf2m790_pw28-;_ylt=A2RCL5M0Ztpc.CUAwwodOfx7


 

   

 



 

   

熱中症を予防する指標「暑さ指数(WBGT)」とは？ 

暑さ指数（WBGT（湿球黒球温度）：Wet Bulb Globe Temperature）は、熱中症を予防

することを目的として 1954 年にアメリカで提案された指標です。 単位は気温と同じ摂氏

度（℃）で示されますが、その値は気温とは異なります。暑さ指数（WBGT）は人体と外気

との熱のやりとり（熱収支）に着目した指標で、人体の熱収支に与える影響の大きい ①湿度、 

②日射・輻射(ふくしゃ)など周辺の熱環境、 ③気温の３つを取り入れた指標です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上図のグラフからも暑さ指数（WBGT）が 28℃（厳重警戒）を超えると熱中症患者が著

しく増加する様子が分かります。 

 

日常生活に関する指針 

温度基準 

（WBGT） 

気  温 

（参考） 

注意すべき 

生活活動の目安 
注意事項 

危険 

（31℃以上） 
35℃以上 

すべての生活活動でお

こる危険性 

高齢者においては安静状態で

も発生する危険性が大きい。 

外出はなるべく避け、涼しい

室内に移動する。 

厳重警戒 

（28～31℃※） 
31～35℃ 

外出時は炎天下を避け、室内

では室温の上昇に注意する。 

警戒 

（25～28℃※） 

 

28～31℃ 
中等度以上の生活活動

でおこる危険性 

運動や激しい作業をする際は

定期的に充分に休息を取り入

れる。 

注意 

（25℃未満） 
24～28℃ 

強い生活活動で 

おこる危険性 

一般に危険性は少ないが激し

い運動や重労働時には発生す

る危険性がある。 

※（28～31℃）及び（25～28℃）については、それぞれ 28℃以上 31℃未満、25℃以 

上 28℃未満を示します。 

温度基準（WBGT）が「危険」31℃を超えたら就業を中断する勇気を！ 

  個々の会員の皆様の健康状態に配慮した対応を  ！ 

≪ 熱中症の危険度を示す指針 ≫ 
日本気象協会（https://tenki.jp/heatstroke/3/23/）  長野県の熱中症情報 

環境省  熱中症予防情報サイト（http://www.wbgt.env.go.jp/）暑さ指数 



 

   

≪ 早め早めにこまめな水分補給を ≫ 

 高齢者が若年者と同程度に発汗した場合、脱水状態に陥りやすく、回復しに

くいことも報告されており、これは高齢者がのどの渇きを感じにくいことや、

腎機能が低下していることに起因しています。 

 一般に脱水が進むと、のどの渇きが起こり、自然に飲水行動をとります。し

かし、高齢者は脱水が進んでも、のどの渇きが起こりにくくなっています。こ

れは脳での察知能力が低下するために起こるようです。 

 そのため、発汗する機会が多くなる夏には、高齢者はのどの渇きが起こらな

くても、早め早めにこまめな水分補給を行いましょう。 

 

≪ 高齢者の注意点 ≫ 

・ 適宜マスクをはずしましょう 

・ のどがかわかなくても水分補給 

・ 部屋の温度をこまめに測る 

・ １日１回汗をかく運動 

 

 

≪ 日常的な運動が大切です≫ 

  日常的に運動して若年者と同等の体力レベルをもつ高齢者では、若年者に

劣らない暑さに対する耐性（若年者と同等の発汗能力等）を持っていること

が明らかにされています。このことは、高齢になっても日常的な運動習慣を

身につければ、体温調節能力の老化を遅らせることができることを示してい

ます。近年、運動直後 30 分以内に糖質とタンパク質を含んだ食品（例えば

牛乳 1 ～ 2 杯）を補給することで、血液量を増加し、熱放散能力を改善す

ることが報告されています。1 日 1 回汗をかく運動をして、体力作りするこ

とが大切です。 
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