
熱中症について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症について知っておきたい３つのこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症とは高温や多湿の環境で、体内の水分や塩分などのバランスが崩れ、体温

調節機能が働かなくなり様々な障害をおこす症状のことです。夏場は特に注意が必要

です。 

 

１．熱中症の症状 

熱中症は、症状に対して３つの重症度に分かれます。１度では、熱失神と言われ安

静にし、水分補給を行うことで改善します。ですが、２度になると、熱疲労と言われ医

療の介入が必要となります。さらに、３度の熱射病になると生命の危機的状況に陥り、

早期の医療機関での治療が必須になってきます。 

 

 

１度 

•立ちくらみ ・こむら返り 

•手足のしびれ ・めまい  

２度 

•頭痛 ・嘔気 ・嘔吐 

•体がだるい ・判断力低下 

３度 

•意識朦朧 ・けいれん 

•運動障害 ・高体温 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．対策と予防 

 

 
 

熱中症を起こさないためになにができるのかを、上記に記載しています。自分の状

態は自分が一番わかると言われる方がおられますが、高齢になるにつれ、暑さを感

じにくいと言われています。しんどくなる前に水分補給・休憩に努めましょう。 

 

 

３．応急手当 

 

 

予防・対策に努めていても、熱中症に陥ることはあります。その際の対処につい

て、涼しい環境に移動・太い血管を冷やす・こまめな水分補給が最も効果的です。そ

れでも改善しない場合は迅速な救急要請を行ってください。 

 



 

４．冬場の熱中症について 

近年、熱中症による救急搬送件数が増加傾向にあります。増加の背景には、地球

温暖化による気温の急上昇・少子高齢化・熱中症危険視の低下などがあげられてい

ます。その中で、冬場の熱中症にも注意が必要です。主な要因は水分不足にあり、冬

場は水分補給の回数が減り、さらに暖房のきいた室内や車内では乾燥が進み、より体

から水分が失われやすくなり熱中症に陥る可能性もあります。 

冬場でも、水分・塩分をこまめに摂るように意識しましょう。 

 

 


