
熱中症の予防と応急処置 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

適切に塩分を摂る 

充分に水分を摂る 

熱中症の兆候は 

あるか？ 

大量の汗をかく作業や 

スポーツをするか？ 

【医療機関へ】 

【労作性熱中症に注意】 

高温環境で作業をする人や 

スポーツ選手に多い。 

【Ⅱ～Ⅲ度 

（中等症から重症）】 

頭痛，嘔吐，倦怠感，

虚脱感，集中力や 

判断力の低下。 

その他。 

ない 

重症度は？ 

ある 

【Ⅰ度（軽症）】 

めまい，立ちくらみ， 

生あくび。大量の発汗。 

筋肉痛。筋肉の硬直 

（こむら返り）。 

意識障害を認めない。 

【応急処置と見守り】 

冷所での安静。体表冷却。

経口的に水分と 

ナトリウム（塩分）を補給。 

しない する 

体重減少量の 7～8割程度

を目安として水分を摂取す

る。塩分濃度 0.2％程度の

飲料を摂取する。 

【作業中】 

コップ半分～1杯程度の 

水分・塩分を 20～30分 

ごとに補給する。 

【作業前】 

コップ 1杯～2杯程度の 

水分・塩分を補給する 

（コップ 1杯 200ml）。 

【作業後】 

30分以内に 

水分・塩分を補給する。 

【非労作性熱中症に注意】 

高齢者に多い。 

食事などに含まれる水分 

を除いた飲料として 

1日 1.2Lを目安として 

摂取する。 

出典 ： 佐々木敏 日常生活における熱中症予防：水分と塩分はどれくらいとるべきか？ 栄養と料理 2019；85（8）：115-9. 

      日本生気象学会 「日常生活における熱中症予防指針」Ver.3確定版 日生気誌 2013；50：49-59. 

      日本救急医学会 「熱中症診療ガイドライン 2015」 2015：1-19. 

日常における熱中症予防 

日常における 

熱中症予防は， 

充分に水分を摂ることと， 

3食食事を摂ること 

です。 


