
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

重症度 

涼しい場所に移動し、衣服をゆるめて、

足を高くして寝かし、冷たい水を補給し

ます。大量の発汗があった場合には、汗

で失われた塩分も補えるスポーツドリン

クや食塩水（水１㍑に１～２ｇの食塩）

も有効です。 

けいれんの場合、生理食塩水（水１㍑

に小さじ２杯弱の食塩）を補給します。 

死の危険のある緊急事態です。体を冷

やしながら、集中治療のできる病院へ一

刻も早く運ぶ必要があります。いかに早

く体温を下げて意識を回復させるかが予

後を左右するので、現場での処置が重要

です。 

救急隊を要請したとしても、救急隊の

到着前から冷却を開始することが求めら

れます。 

体温を下げるには、水をかけたり濡れ

タオルを当てて、うちわや扇風機などで

扇ぐ方法、くび、わきの下、足の付け根

など太い血管のある部分に氷やアイスパ

ックをあてる方法が効果的です。 

上記と同じように処置を行う。顔が赤

い場合は、頭を高くして寝かせる。もし、

自力で水分がとれなければ、すぐに病院

へ！ 

○めまい・失神 

「立ちくらみ」という状態で、脳への血流

が瞬間的に不十分になったことを示し、「熱失

神」と呼ぶこともあります。 

○筋肉痛 

筋肉のこむら返りのことで、その部分の痛

みを伴います。発汗に伴う塩分（ナトリウム

など）の欠乏により生じます。これを「熱け

いれん」と呼ぶこともあります。 

○大量の発汗 

 

○頭痛・気分不良 
 

吐き気・嘔吐・だるさ 
 

体がぐったりする、力が入らないなどがあ

り、従来から「熱疲労」と言われていた状態

です。 

 

 

○意識障害・けいれん 

手足の運動障害 
 

呼びかけや刺激への反応がおかしい、体に

ガクガクとひきつけがある、まっすぐ走れな

い・歩けないなど。 

○高体温 

体に触ると熱いという感触です。従来から

「熱射病」と言われていたものがこれに相当

します。 

 意識障害や嘔吐がある場合は、

気道に水分が流れ込むおそれが

あるので、安易に水分を与えず、

医療機関を受診しましょう。 

 

― 熱中症の危険度数 － 

 

Ⅰ度 

Ⅱ度 

Ⅲ度 

― 現場での応急処置 － 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱中症とは・・・ 

高温環境下で体内の水分・塩分のバ

ランスが崩れたり、体温調節機能が崩

れて発症する障害の総称です。 
熱中症はどのようにして起こるの

か？ 

暑い時・運動や活動 

体温上昇 

体温調節反応 

発汗 
皮膚に血液を集める 

（皮膚温上昇） 
汗の 

蒸発 

外気への 

熱伝道 

熱放散 熱放散 

体のバランスの破綻 

 

体に熱がたまる 

（体温上昇） 

熱中症  

 

平常時 

 

異常時 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症を引き起こす条件 

 

・気温が高い 

・湿度が高い 

・風が弱い 

・日差しが強い 

激しい労働や運動によって 

体内に著しい熱が生産される 

暑い環境に体が十分に対応できていない 

 

熱中症を引き起こす 
 

可能性あり 

＜環境＞ ＜からだ＞ 

◆どのような人がなりやすいか◆ 
 

・脱水症状にある人 

・がんばりすぎる人 

・肥満の人 

・過度の衣服を着ている人 

・普段から運動していない人 

・暑さに慣れていない人 

・病気の人、体調の悪い人 

 水 分 減 少 率    主 な 症 状      

（ 体 重 に 占 め る 割 合 ）  

8～ １ ２ ％  身 体 動 揺 、け い れ ん  

 

５ ％    頭 痛 、 熱 に う だ る 感  

  じ  

 

% 

 

４ ％    皮 膚 の 紅 潮 、 イ ラ イ

ラ す る 、 体 温 上 昇 、

疲 労 困 ば い 、 尿 量 の

減 少 と 濃 縮  

 

% 

 

２ ％    の ど の 渇 き   

３ %    強 い 渇 き 、ぼ ん や り す

る 、 食 欲 不 振  

◆熱中症の危険信号◆ 

・高い体温               

・赤い・熱い・乾いた皮膚        

（全く汗をかかない、触るととても熱い） 

・ズキンズキンとする頭痛 

・めまい、吐き気 

・意識障害 

（応答が異常である、 

呼びかけに反応しないなど） 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症 対 応 フ ロ ー 

熱中症を 

疑う症状の 

有無 

 

① 涼しい場所への避難 

 

②脱衣と冷却 

水分を 

自力で摂取 

できるか 

 

③水分・塩分の補給 

熱中症を疑う症状とは・・・ 

○めまい・失神 ○筋肉痛 

○大量の発汗  ○高体温 

○頭痛・気分不良・吐き気

嘔吐・だるさ 

○意識障害・けいれん 

手足の運動障害 

 

④症状が改善しない場合 

 

救急隊を要請 

 

① 涼しい場所への避難 

 

②脱衣と冷却 

 

⑤医療機関へ搬送 

意識の確認 

有 

意識はある 

水分摂取できる 

意識がない 

呼びかけに対し 

返事がおかしい 

水分摂取できない 

回復しない場合は 

医療機関へ 

医療機関が熱中症の処置を即

座に開始できるよう、「熱い環境」

で「いままで元気だった人」が突

然「倒れた」といったような、熱

中症を疑わせる情報は積極的に

伝えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒の熱中症を防ぐポイント 

① 生徒を十分に観察しましょう。 

生徒を観察したとき、顔が赤く、ひどく汗をかいている場合には、深部体温がかな

り上昇していると考えられるので、涼しい環境下で十分な休息を与えましょう。 

② 服装を選びましょう。 

指導者は放熱を促進する適切な服装を選択すること、条件に応じて衣服の着脱を適

切にすることを指導しましょう。 

③ 水をこまめに飲ませましょう。（強制飲水+自由飲水） 

飲むタイミングとして「運動をする前（３０分くらい前が理想）」「運動中（２０分

前後（１５～３０分ごと）」「運動をした後」の強制飲水と、飲みたいときに飲む自由

飲水があります。この２つを組み合わせるのが良いでしょう。 

飲む量は運動前⇒「コップ１杯」、運動中⇒「一口～コップ１杯」、運動後⇒「コップ

１杯～」が目安です。 

のどが渇いてきたときでは遅く、体が脱水しかけてきているので、こまめな水分摂

取が必要です。手間でも子どもたちが、ちゃんと水分を摂取したか、確認していただ

くと確実です。 

④ 日ごろから暑さに慣れさせましょう。 

日ごろから体が暑さに慣れるようにしましょう。むやみに冷房を使わない生活を心

がけましょう。 

生活習慣を整えることも大切で

す 
 熱中症予防で大切なのは、水分補給、直射日光をさける、服装を工夫することなどで

すが、それだけではありません。普段から規則正しい生活を送り、健康な体をつくるこ

とも大切です。 

① しっかり睡眠をとりましょう。 

次の日に疲れを残さないよう、しっかり睡眠をとるようにしましょう。 

② きちんと３回バランスのよい食事をとりましょう。 

特に朝ごはんは１日の元気の源です。必ず食べてくるようにしましょう。また、食事

は好き嫌いなく、何でも食べるようにしましょう。 

③ 普段から外で体を動かしましょう。 

体力づくりのため、積極的に体を動かしましょう。 

  



資料１ 

環境管理温度湿度計（熱中症用） 
 

温度・湿度から暑さの指数を想定して、その注意レベルを４段階に分類しています。    

家庭用として室内で使用することを目的としており、各注意レベルには個人差があり環境条件

や性別、年齢、活動状況、健康状況により異なります。あくまでも一般的な日常生活における

熱中症予防の目安を示すものです。 

 

注意  （緑）・・・温度・湿度の上昇に注意。 

十分注意（青）・・・温度・湿度の上昇に十分注意。 

 厳重注意（黄）・・・換気・冷房・適切な水分補給が必要。 

 危険  （赤）・・・涼しい所に移動。適切な水分補給。 

身体を冷やす。 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

冷水器側の昇降口ドアの上部付近に設置 


