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熱中症の季節になりました。皆さん気を付けてますか？

熱中症にはどのような症状
があるのか 

熱中症は、暑い環境にいることで、体温が上
昇し、重要な臓器が高温にさらされることに
より起きる障害の総称です

熱中症は体が暑さに慣れてない５月でも発症
します。

【暑い時期】に行う熱中症予防

引用heatillness_manual_full.pdf

環境省「熱中症環境保健マニュアル２０１８」

(１)暑さを避ける 
＜屋外での行動の工夫＞ 

屋外での行動を予定している場合は、熱中症警戒ア
ラートや熱中症特別警戒アラートが発表されている
かどうか、外出先の暑さ指数を事前に確認しましょ
う。
＜屋内・住まい内での生活の工夫＞ 

屋内・住まい内では、空調機器等を適切に使用し、
涼しい環境で過ごしましょう。
＜衣服の工夫＞

着る衣服にも工夫をしましょう。また、帽子や日傘
は、直射日光を避けられることで、体温上昇を抑え
る効果が期待できますので、積極的に活用しましょ
う。
(２)体を冷やす 
熱中症予防には、体をしっかりと冷やすことが重要
です。適切にエアコン等を使用し、涼しい屋内・
住まい内で過ごしましょう。
(３)こまめに水分補給・塩分補給を行う 
人間は暑い環境にいると、汗をかいて体温を下げよ
うとします。このため、熱中症予防のためには、

しっかりと汗をかくことが重要です。汗の量が多く
なると、体の中の水分が不足しやすくなります。暑

い時期は、こまめに、定期的に水分補給を行いま
しょう。 

また、汗をかく際には、水分とともに塩分も失われ
ます。このため、塩分タブレットや塩分を含む飲
料水などを用いて水分だけでなく、塩分も補給しま
しょう。

引用heatillness_manual_ov_full_high.pdf 環境省「熱中症環境保健マニュアル総論」

熱中症の主な症状には、めまい、手足
がつる（こむら返り）、頭痛、倦怠感
、意識障害等があります。暑い環境に
いるとき、または暑い環境にいた後に
体調が悪くなった場合、熱中症はその
原因となっている可能性があります。


