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熱
中
症
は
、
環
境
の
変
化
に
体
が
追
い
つ
か
ず
、
体
温

調
節
が
う
ま
く
働
か
な
い
時
に
起
こ
り
ま
す
。
体
が
暑
さ

に
慣
れ
て
い
な
い
梅
雨
明
け
の
７
月
、
暑
い
日
が
続
く
８

月
は
、
例
年
熱
中
症
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
熱
中
症

は
重
症
に
な
る
と
、
命
を
落
と
す
こ
と
も
あ
り
大
変
危
険

で
す
。
熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
一
人
一
人
が
正

し
い
知
識
を
持
つ
こ
と
、
周
囲
の
人
へ
の
気
配
り
を
す
る

こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

暑
い
夏
、
熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に

熱
中
症
に

�
ご
注
意
を

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う

問
健
康
づ
く
り
課
☎（
２
３
５
）７
８
８
０

予防法メモ

寝る前だからと水分を我慢せ
ず、こまめな水分補給を心掛け
ましょう。

部屋の見やすい場所に温度計・
湿度計を置き、温度や湿度が上
がったらエアコンをつけるな
ど、常に注意しましょう。

エアコンや扇風機が苦手な人
は、温度設定に気を付けたり、
風向きを調節するなど工夫して
みましょう。調節の仕方がわか
らない人は、身近な人に相談し
ましょう。

熱中症になったときには

熱中症を疑う症状の有無

意識の確認
意識がない

呼びかけに対し
返事がおかしい

できない

回復しない場合は
医療機関へ

意識はある

有

できる

救急隊を要請

涼しい場所への避難 涼しい場所への避難

脱衣と冷却 脱衣と冷却

水分を自力で摂取できるか 医療機関へ搬送

水分・塩分の補給

症状が改善しない場合

熱中症を疑う症状とは？
◎めまい・失神　◎筋肉痛・筋肉の硬直　◎大量の発汗
◎頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感
◎意識障がい・けいれん・手足の運動障がい　◎高体温

冷却のポイント！
冷たいタオルや氷で、
脇の下・脚の付け根・

首を冷やす

こ
ん
な
日
に
は
熱
中
症
に�

注
意
！

①
気
温
や
湿
度
が
高
い

②
風
が
弱
い

③
急
に
暑
く
な
っ
た

こ
ん
な
人
は
特
に
注
意
！

①
体
調
の
悪
い
人

②
持
病
の
あ
る
人

③
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
人

④
太
っ
て
い
る
人

⑤
高
齢
者
…
体
内
の
水
分
が
不
足
し

が
ち
。
暑
さ
や
喉
の
か
わ
き
を
感
じ

に
く
く
な
っ
て
い
ま
す

⑥
乳
幼
児
…
体
温
調
節
機
能
の
発
達

が
不
十
分
。
地
面
に
近
い
ほ
ど
気
温

が
高
く
な
る
た
め
、
大
人
以
上
に
暑

い
環
境
に
い
ま
す

★
持
病
を
お
持
ち
の
方
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
★

熱
中
症
の
予
防
法

①
涼
し
い
環
境
づ
く
り

•

室
内
の
温
度
は
28
度
以
下
、
湿
度

は
70
％
以
下
。
室
内
の
温
度
や
湿
度

を
こ
ま
め
に
測
り
、
エ
ア
コ
ン
や
扇

風
機
を
上
手
に
使
っ
て
管
理
し
ま

し
ょ
う
。
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
が
苦

手
な
人
は
、
シ
ャ
ワ
ー
や
濡
れ
タ
オ

ル
で
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。

•

す
だ
れ
や
カ
ー
テ
ン
で
直
射
日

光
を
遮
り
ま
し
ょ
う
。

•

外
出
す
る
時
は
日
陰
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

②
涼
し
い
服
装

•

風
通
し
が
良
く
、
汗
が
乾
き
や
す

い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

•

日
傘
や
帽
子
の
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

③
水
分
・
塩
分
の
補
給

•

喉
が
か
わ
い
た
と
感
じ
る
前
に
、

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

•

汗
を
か
く
と
、
水
分
と
一
緒
に
塩

分
も
失
わ
れ
る
た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
ド

リ
ン
ク
や
塩
飴
な
ど
で
塩
分
も
補
給

し
ま
し
ょ
う
。


