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熱中症の予防と応急処置

1.熱中症の症状について

梅雨も明け、本格的に夏へと季節変わりしました。今年の夏も猛暑が予想されますので、

熱中症対策に御協力をお願いいたします。まず、熱中症とは気温の高い環境で生じる健康障

害の総称です。体内の水分や塩分などのバランスが崩れ、体温の調節機能が働かなくなり、

体温上昇、めまい、倦怠感、痙攣や意識障害などの症状が起こります。

熱中症の分類

重症度Ⅰ度
症状 めまい・立ちくらみ・こむら返り・大量の汗

対処法 涼しい場所へ移動・安静・水分補給

重症度Ⅱ度

症状 頭痛・吐き気・倦怠感・集中力、判断力の低下

対処法

涼しい場所へ移動・体を冷やす・安静・十分な水分と塩分を

補給。症状が改善されれば受診の必要は無し。自力での水分

補給や症状が改善されない場合は受診が必要。

重症度Ⅲ度
症状 意識障害・痙攣・運動障害

対処法 重症度Ⅱ度と同様。ためらうことなく救急車を要請。
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2.熱中症の応急処置

周囲の人の中に熱中症を疑う症状があった場合、落ち着いて状況を確かめてから対処す

るようにしてください。



フレンズ協同組合

3 

3.熱中症の予防

熱中症は命にかかわる病気ですが、予防法を知っていれば防ぐことができます。熱中症を防

ぐために、日常生活の中では次のようなことに気を付けましょう。

① 暑さを避ける

外出時は帽子をかぶったり、日傘をさしたり、日陰を選んで歩く等、直射日光を防いで、

暑さを避けるようにしてください。

② 服装を工夫する

汗を吸収してくれる吸水性に優れた素材の服等を着るようにしましょう。また、襟元は

なるべく緩めて、熱気や汗が出ていきやすいように通気しましょう。

太陽光の下では熱を吸収して暑くなる黒色の衣類は避けましょう。

③ こまめに水分補給を行う

暑い日には、知らず知らずのうちに汗をかいているので、こまめに水分補給を行うこと

が大切です。たくさん汗をかいたときは、スポーツドリンクや塩飴などで水分とともに

塩分も補給 するようにしてください。

※アルコールは利尿成分がありますので控えてください。

④ 睡眠環境を快適に保つ

通気性や吸水性の良い寝具や扇風機等を使用して睡眠環境を整え、寝ている間の熱中症

を防ぐとともに、よく睡眠をとることで翌日の熱中症を予防しましょう。

⑤ 丈夫な体を作る

バランスの良い食事やしっかりとした睡眠をとり、丈夫な体をつくりましょう。体調管

理をすることで、熱中症にかかりにくい体づくりをすることが大切です。
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（技能実習生の友 6 月号より抜粋） 




