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１　熱中症とは？
　熱中症は、体温上昇、目まい、体のだるさ、ひど
いときには、けいれんや意識の異常など、さまざま
な体の不調を引き起こします。原因は、気温や湿度
が高い中で、体内の水分量や塩分量などのバラン
スが崩れ、体温調節機能が働かなくなるためです。

２　症状と分類
　次の症状が現れた場合は、熱中症を発症した
可能性があります。

区分 症状 重症度

Ⅰ度 ●　目まい・失神
　「立ちくらみ」のこと。「熱失神」
と呼ぶこともある。
●　筋肉痛・筋肉の硬直
　筋肉の「こむら返り」のこと。「熱
けいれん」と呼ぶこともある。
●　大量の発汗

軽

Ⅱ度 ●　頭痛・吐気・嘔吐・ 倦怠感
　体がぐったりする。力が入らな
いなど。従来「熱疲労」といわ
れていた状態のこと。

Ⅲ度 ●　意識障害・けいれん・手足
　の運動障がい
　呼び掛けや刺激への反応がお
かしい。ガクガクと引きつけがあ
る。真っすぐ歩けないなど。
●　高体温
　体に触ると熱い。従来 「熱射
病」といわれていたものが相当。

重

本格的に暑くなる8月

熱中症にご注意を！

３　予防のポイント
【在宅時】

●部屋の温度や湿度を小まめにチェックする。
●室温が 28℃を超えないように、エアコンや扇風機を
　上手に使う。
●室内は、カーテンやすだれで直射日光を防ぐ。

【外出時】
●日よけ対策をし、体をしめつけない涼しい服装で出
　掛ける。
● 帽子や日傘で暑さを避ける。

【共通】
●のどが渇く前に、小まめに水分・塩分補給する。
●日ごろから栄養バランスの良い食事と体力づくりを心
　掛ける。
●吸水・即乾素材の衣類を着るなどクールビズを実行する。

４　応急手当
●涼しい場所へ移動し、衣服を緩め、安静に寝かせる。
●エアコンをつける。
●扇風機やうちわなどで風を当てて、体を冷やす。
●脇の下・太もものつけねなどを冷やす。
●飲めるなら水分を少しずつ取らせる。
※　持病をお持ちの人やお子さんは、かかりつけの医師
　とあらかじめ相談し、熱中症対策についてアドバイス
　をもらっておきましょう。
※　広報まさき７月号に、応急措置に関するフローチャー
　トを載せています。ぜひ参考にしてください。

フローチャート

呼び掛けに応えますか？

救急車を呼ぶ

check 1

医療機関へ

水分を自分で取ることが

できますか？
水分や塩分を補給する

涼しい場所へ移動させ、

服を緩め体を冷やす

check 2

もし周りの人が熱中症になったら―。

熱中症は初期段階で適切な処置をすることが重要です。

次のフローチャートに従って落ち着いて対処しましょう。

Interview

 　熱中症は、初期症状を理解して早
めの手当てを行うことが重要です。手
当てが遅れると命に関わることも少なく
ありません。
　熱中症になっていることに気が付
かず放置してしまう人が多いので、目

まいや頭痛がする場合には熱中症も
疑って対処してください。
　また予防をすることも大切です。熱
中症で搬送された人にありがちなの
は、｢睡眠不足だった｣ ｢朝食を食べて
いない｣ というもの。極端な暑さを避
け、水分や塩分を小まめにとることは
もちろん、基本的な生活習慣をしっか
り整えるようにしましょう。
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早期発見・早期対応で重症化を防ぐ

区分 症状 重症度

Ⅰ度

▶目まい・失神　「立ちくらみ」のこと。「熱失神」と呼ぶこともある。

▶筋肉痛・筋肉の硬直　筋肉の「こむら返り」のこと。「熱けいれん」と

　呼ぶこともある。

▶大量の発汗

Ⅱ度
▶頭痛・吐気・嘔吐・倦怠感　体がぐったりする。力が入らないなど。

　従来「熱疲労」といわれていた状態のこと。

Ⅲ度

▶意識障がい・けいれん・手足の運動障がいなど　呼びかけや刺激へ

　の反応がおかしい。ガクガクと引きつけがある。真っすぐ歩けないなど。

▶高体温　体に触ると熱いという感触がある。従来「熱射病」といわ

　れていたものが相当。

軽

重

◉熱中症を疑う症状の例（重症度別）

応急処置
熱中症の

Yes

No

No

Yes

涼しい場所へ移動させ、

服を緩め体を冷やす

医療機関へ

症状がよくなりましたか？

No

check 3 　　　　　　　自力で水分を取ることが

　　　　　　できない人に無理に飲ませ

　　　　　　ると危険です。誤って気道

に流れ込んで誤嚥性肺炎を引き起こした

り、窒息したりする場合がありますので

絶対にやめましょう。

warning!

　本人が倒れたときの

状況を知っている人が

付き添って、発症時の

状態を伝えましょう。

check!

　首元のボタン、きついベルト

やネクタイなどを緩めて風通し

をよくします。

　保冷剤や氷枕（なければ自

販機で買った冷えたボトル）

などをタオルでくるんで首の

周り、脇の下や太ももの付け

根など、太い血管が通ってい

る部分に当てます。静脈血を

冷やすことで、結果として体

全体を冷やすことができます。

　エアコン、扇風機やうちわな

どで風を当て、体を冷やします。

※　霧吹きなどで体に水を吹き

　かけたり濡れタオルを体に当

　てたりしてから扇風機やうち

　わで風を当て、水を蒸発させ

　て体を冷やす方法もあります。

1

2

　体に吹きかける水は、常温にしましょう。

冷たすぎると皮膚表面の血管が縮まって熱

が逃げなくなるので危険です。

warning!

安静にして十分に休息を

とり、回復したら帰宅する

Yes
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