
熱中症事故の防止について 
 

①  環境条件を把握しておきましょう  

環境条件の指標は気温、気流、湿度、輻射熱を合わせた暑さ指数(WBGT)が望ましい

ですが、気温が比較的低い場合には湿球温度を、気温が比較的高い場合には乾球温度

(気温)を参考にしても結構です。まず、環境条件を把握しておきましょう。  

 

② 状況に応じた水分補給を行いましょう  

暑い時は水分をこまめに補給します。休憩は30分に1回以上程度とるようにします。 

日常生活において、最適の水分摂取量を決定する最も良い方法は、運動の前と後に体

重を測ることです。運動前後で体重が減少した場合、水分喪失による体重減少と考え

られますので、同量程度の水を飲んで体内の水分量を調節することが必要です。長時

間の運動で汗をたくさんかく場合には、塩分の補給も必要です。0.1～0.2％程度の食

塩水（1ℓの水に1～2gの食塩）が適当です（飲料の場合、ナトリウム量は100mlあ

たり40～80mgが適当）。  

 

③ 暑さに徐々に慣れる  

熱中症は急に暑くなる7月下旬から8月上旬に集中しています。また夏以外でも、急に

暑くなると熱中症が発生します。これは体が暑さに慣れていないためで、急に暑くな

った時は運動を軽くして、徐々に慣らしていきます。  

 

④ 個人の条件や体調を考慮する  

体力のない人、肥満の人、暑さに慣れていない人は熱中症を起こしやすいので、運動

を軽減します。特に肥満の人は、熱中症を起こしやすいので注意が必要です。また、 

下痢・発熱・疲労等体調の悪いときは熱中症を起こしやすいので、無理をしないこと

です。  

 

⑤ 服装に気をつける  

服装は軽装とし、透湿性や通気性のよい素材にします。また、直射日光は帽子で防ぐ

ようにしましょう。運動時に使用する保護具等は休憩時には緩めるか、はずす等し

て、体の熱を逃がすようにしましょう。  

 

⑥ 具合が悪くなった場合には早めに措置をとる  

暑いときは熱中症が起こり得ることを認識し、具合が悪くなった場合には、早めに運

動を中止して、必要な処置をとるようにしましょう。  

 

⑦ 無理な運動はしない  

環境条件、体調に応じた運動量（強度と時間）にしましょう。強制的な運動は厳禁です。 
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