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　　　　　　　　　　熱中症について 

今年は各地で史上最も早い梅雨明けとなり、猛暑や水不足
が心配な夏となりそうです。梅雨明け早々に暑さが続くた
め、まだ暑さに慣れていないこともあって、熱中症の危険
性が高くなります。エアコンを適切に使用し、こまめな休
憩や水分補給、塩分補給による熱中症予防をしっかりと行
いましょう。 

今年は電力需給の面では油断のできない夏になりそうです
が、エアコンの使用は必要不可欠ですので、決して無理を
しないで適切に使用しましょう。室温が２８℃程度になる
ように調整するのが目安です。不要な照明を消したり、使っ
ていないモニターを消すなど、無理のない範囲での節電を
心がけてこの夏を乗り越えましょう。 



○ 熱中症は、適切な予防をすれば防ぐことができます。

○ 熱中症になった場合も、適切な応急処置により救命することができます。

○ 一人ひとりが、熱中症予防の正しい知識をもち、自分の体調の変化に気を
つけるとともに、周囲の人にも気を配り、予防を呼びかけ合って、熱中症
による健康被害を防ぎましょう。

熱中症とは･･･
●高温多湿な環境下で、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温調整機能が
うまく働かないことにより、体内に熱がたまり、筋肉痛や大量の発汗、さらには
吐き気や倦怠感などの症状が現れ、重症になると意識障害などが起こります。

●気温が高い、湿度が高いなどの環境条件と、体調が良くない、
暑さに体がまだ慣れていないなどの個人の体調による影響とが
組み合わさることにより、熱中症の発生が高まります。
●屋外で活動しているときだけでなく、就寝中など室内で熱中症を
発症し、救急搬送されたり、不幸にも亡くなられたりする事例が
報告されています。

急に暑く
なった日は
特に注意！

室内にいる
ときも注意
が必要！

「「

熱中症の予防には、「水分補給」と「暑さを避けること」が大切です！

熱中症の予防法

○こまめな水分・塩分の補給
※ 高齢者、障害児・障害者の方は、のどの渇
きを感じなくても、こまめに水分補給を。

水分・塩分補給

○こまめな体温測定
（特に体温調整が十分でない高齢者、障害児・
障害者、子ども）

○通気性の良い、吸湿・速乾の衣服着用
○保冷剤、氷、冷たいタオルなどによる
体の冷却

体調に合わせた取り組み

○扇風機やエアコンを使った温度調整
○室温が上がりにくい環境の確保
（こまめな換気、遮光カーテン、すだれ、打ち水など）
○こまめな室温確認、WBGT値（※）の測定

熱中症になりにくい室内環境

○日傘や帽子の着用
○日陰の利用、こまめな休憩
○通気性の良い、吸湿・速乾の衣服着用

外出時の準備

※WBGT値：気温、湿度、輻射熱から算出される暑さ指数で、熱中症予
防のために運動や作業の強度に応じた基準値が定められています。

無理をしてエアコンを
使わないと体調を崩す

ことがあります！

熱中症を防ぐために
～国民の皆さまに取り組んでいただきたいこと～

熱中症の発生は7～8月がピークになります。熱中症を正しく理解し、予防に努めてください。


