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私
た
ち
の
体
は
、
運
動
な
ど
で
体
温

が
上
昇
す
る
と
、
体
の
表
面
か
ら
熱
を

逃
が
し
、
汗
を
か
い
て
体
温
を
下
げ
よ

う
と
し
ま
す
。

　
し
か
し
、
気
温
が
高
い
と
熱
は
放
出

さ
れ
ず
、
湿
度
が
高
い
と
汗
が
蒸
発
し

に
く
く
な
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
体
内
の
熱
を
外
に
逃
が

せ
ず
、
体
の
中
に
熱
が
こ
も
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、体
温
が
著
し
く
上
昇
し
、

血
液
が
濃
縮
さ
れ
て
血
流
が
悪
く
な

り
、
め
ま
い
や
立
ち
く
ら
み
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
態
を「
熱
中
症
」と
言

い
ま
す
。

　
気
温
・
湿
度
の
高
い
夏
が
や
っ
て
き

ま
す
。
そ
ん
な
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
に

気
を
つ
け
な
い
と
い
け
な
い
の
が「
熱

中
症
」。　

　
「
今
ま
で
熱
中
症
に
な
っ
た
こ
と
が

な
い
か
ら
、
私
は
大
丈
夫
」
と
思
っ
て

い
る
人
は
要
注
意
。

　
地
球
温
暖
化
の
影
響
で
、
平
均
気
温

が
年
々
上
が
り
、
極
端
な
高
温
の
リ
ス

ク
が
増
加
す
る
中
、
誰
も
が
熱
中
症
に

な
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。　

　
そ
の
要
因
は
、「
環
境
」「
か
ら
だ
」「
行

動
」の
３
点
に
あ
り
ま
す
。

　
熱
中
症（
特
別
）警
戒
ア
ラ
ー
ト
や
、

エ
ア
コ
ン
な
ど
を
適
切
に
利
用
し
、
こ

の
夏
も
万
全
の
熱
中
症
対
策
を
行
い
ま

し
ょ
う
！

　

今
月
の
特
集
で
は
、「
熱
中

症
予
防
」を
紹
介
し
ま
す
。

暑いときには、

こまめな水分 ・塩分補給を‼

環境
•気温・湿度が高い•気温・湿度が高い
•日差しが強い•日差しが強い
•風が弱い•風が弱い

行動
•激しい運動•激しい運動
•長時間の•長時間の
　屋外作業　　屋外作業　

からだ
•乳幼児や高齢者•乳幼児や高齢者
•持病がある•持病がある
•体調不良•体調不良

熱
中
症
と
は熱

中
症

体温上昇

皮膚から
熱を放出

汗の蒸発に
よる冷却

体温調整の
バランスが
崩れる
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熱中症予防のポイント

こまめな
水分補給と
塩分補給

外出時には
日傘や帽子を
着用

エアコンや
扇風機を
上手に使用

体を
締め付けない
涼しい服装

暑い場所を
避けて
日陰を利用

部屋の
温度と湿度を
確認

人との間隔を
開けて

マスクを外す

十分な睡眠と
バランスの
良い食事

　
あ
な
た
の
周
り
の
人
が
熱
中

症
に
な
っ
た
と
き
に
備
え
て
、

次
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

短
時
間
で
重
症
化

　
熱
中
症
は
、
短
時
間
で
重
症

化
し
、
そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と

命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

落
ち
着
い
て
状
況
判
断

　
熱
中
症
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ

ず
、
落
ち
着
い
て
状
況
を
確
め

た
上
で
、
適
切
に
処
置
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

症
状
に
よ
っ
て
は

迷
わ
ず
救
急
車
を

• 

自
分
で
水
が
飲
め
な
い

• �

意
識
が
な
い

こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
た
だ
ち

に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
の
症
状
と

応
急
処
置
の
ポ
イ
ン
ト

＃7119（大人）
＃8000（子ども） 緊急の場合は119へ！

運動障害 高い体温

意識障害・けいれん

熱中症 Ⅲ度

頭痛 吐き気・嘔吐 倦怠感・虚脱感

熱中症 Ⅱ度

めまい・失神 筋肉の硬直 大量の発汗

熱中症 Ⅰ度

軽
症

中
等
症

重
症

〇涼しい場所へ避難

〇体を冷やす

〇安静にして、
　水分・塩分を補給

〇涼しい場所へ避難
〇安静にして、
　体を冷やす
〇体が熱いときは
　保冷剤なども使用

ただちに 
救急車 119番




