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 雨の日が続き、湿度
が上がってジメジメし
ている日を感じる毎日
が続いていると思いま
す。梅雨が明けるとい
よいよ夏本番。最高気
温が急上昇し、それに
伴い熱中症の発生率も
格段に上がってきま
す。熱中症は、初期対
応を間違えると死に至
ってしまうものです。
きちんと熱中症につい
て知って頂き、熱中症
が起こりやすい・起き
ている状況に気づき、
そして迷わずアクショ
ンにつなげていただけ
れば幸いです。 
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 職場における熱中症で亡くなる人は、毎年全国
10 人以上にのぼり、4 日以上仕事を休む人は、
400 人を超えています。去年は酷暑だったという
印象も強いかと思いますが、実際に厚生労働省の
発表によると、昨年の熱中症による死傷者数は
1,178 人、その内の死亡者数は 28 人と前年度の
倍以上の数字であったとされています。 
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 上の図をみていただくと、7 月上旬から下旬
にかけて急激に熱中症患者数が増えていることが
分かります。梅雨明けで、暑さに体が慣れきって
いない７月が最も熱中症が発生しやすいというこ
とに注意が必要です。 
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 熱中症は「暑熱環境における身体適応の障害により発生する状態の総称」
と定義されています。簡単にいえば、「気温・湿度の高い環境によって引き
起こされる体調不良」ということです。 
 私達のカラダは、36～37 度で正常に働くようにできており、異常な高体
温は生命維持に関わります。そのため、体温が上昇し始めると、熱を外に逃
がすために、皮膚にたくさんの血液を流し空気へ熱を伝えて逃がす効率を上
げます。また汗をかくことで、汗が蒸発する際の気化熱を上昇させ、体に熱
が籠もらないようにします。 
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 逆に言えば、この機能がうまく働かなくなってしまうと、熱が籠もって体
温が上昇し、熱中症に至ります。例えば下記のような場合です。 
• 血液の大部分は水分ですので、十分な水分が摂れていない脱水の状態だ
と、熱を逃がすための血流を十分に皮膚に回せない 

• 汗を大量にかくとナトリウムなどのミネラルが失われ、これをきちんと
補給しないとミネラルバランスが崩れる(ミネラルバランスは生命維持に
必須) 

• 水分やミネラルバランスなど体の中の問題だけでなく、体の周りが高
温・無風では空気へ熱が逃げず、多湿・無風であれば汗が蒸発しにくい
ため気化熱が増えない 

これらの条件がそろうと、右上図のように熱中症への負のスパイルが始まり
ます。この条件が揃わないようにすることが熱中症対策となります。 
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- 熱中症を疑った場合、放置すれば死に直結する可能性のある事態であるこ
とをまず認識する必要があります。そのため、すぐに救急車を呼んだほうが
いいかどうかの判断がまずは大切です。その基準は「意識がはっきりしてい
るか」です。呼びかけに反応がない、という場合にはすぐに意識障害とわか
るかと思います。 
 難しいケースは、一応受け答えはできているとき
ではないでしょうか？受け答えをさせている時
に、「いつもと比べると何となくおかしい」
「受け答えが微妙にずれている」、このように
何となく違和感を覚える状態であれば、意識障
害であると判断し、救急車を呼んで下さい。 
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- 救急車を呼んだ場合も、呼ばずに様子をみるという判断をした場合も、 
どちらも現場ですぐに体を冷やし始めることが重要です。重症者を救命でき
るかどうかは、いかに早く体温を下げることができるかにかかっています。 

① 涼しい環境への避難 
• 温度と湿度が高く、風があまりない環境のままだと、皮膚から空気中に
逃げる熱が少なくなってしまうため、可能であればクーラーが聞いてい
る室内に避難させましょう。 

• もしそのような部屋がない場合でも、必ず風通しのよい日陰に避難させ
ましょう。 

② 脱衣と冷却 
• 衣服を脱がせて、体から熱の放散を助けます。きついベルトやネクタイ
などは外し、可能な限り衣服を脱がせます。 

• 露出させた皮膚に水をかけて、うちわや扇風機などで仰ぐことにより気
化熱の効率を上げて体を冷やします。下着(Underwear)の上から同様の
ことを行っても効果はあります。 
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• 氷嚢などがあれば、それ
を首の両脇、腋窩部(わき
の下)、鼠径部(足の付根の
全面、股関節)に当て、太
い血管中を流れている血
液を冷やします。氷嚢が
すぐに用意できない場合
には、自販機で買った冷
えたペットボトルや缶で
もいいので、それを上記
の部位に当てます。 

• 強い暑さを感じる時、額（おでこ）に氷嚢や市販のジェルタイプシート
を張っている方などもみられますが、残念ながら体を冷やす効果はあり
ません。体を冷やすには、血液を冷やす必要がありますが、額に流れて
いる血液は多いとは言えません。ただし、気持ちよさから気分を落ちけ
るという効果は望めると思います。 

③ 水分の補給 
• 冷たい水・スポーツドリンクを持たせて、”自分で”飲んでもらいます。 
• 脱水補正が可能という点に加えて、冷たい飲み物は胃に流れる血液を冷
やすという効果もあります。 

• 応答が明瞭で、意識がはっきりしている場合には、口から冷えた水分を
どんどん与えてください。 

• 自分で飲んでも「すぐに吐いてしまう」「むせこんでしまい飲めない」
という状態であれば、この場合もすぐに救急車を呼んでください。 
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-熱中症の場合、急激に悪くなる場合や、気持ち悪さから嘔吐して窒息に至る
ケースがあります。救急車が車での間や、会社内で休憩させて様子をみる場
合にも、必ず誰かが付き添う形にして下さい。 


