
水分がとれない時や、症状がよ

くならないときは、病院に行く

か、救急車をよびましょう 

意識がなくなる 

呼びかけに対する反応が いつもと違う 

けいれん 

普段どおりに歩けない 

すぐに救急車をよぶ 

（１１９） 

頭痛、吐き気、だるい 

力が入らない 

集中力や判断力がなくなる 

 

めまい、立ちくらみ 

こむら返り、大量の汗 

 

涼しいところに移動 

安静、水分をとる 

症状がよくなれば、病院に

行く必要はありません 

涼しいところに移動 

安静、水分と塩分 

（NA+）をとる 

 

かかりやすい人の条件 
体力の弱い人、お年寄り、子ども 

肥満 

暑さに慣れていないひと 

体調が悪いひと 

以前に熱中症になったことのあるひと 
 

環境の条件 
急激な気温上昇、湿度の高い日 

アスファルトの上、草のない場所、砂の上 

熱中症対策 

暑い日が続きますね。電気を節約することも大切です。でも、熱中症にならないように、注意しましょう。 

熱中症とは・・・熱中症になると、体の中の水分やナトリウムなどのバランスがくずれ、体温をうまく調

節することができなくなります。死ぬことともあります。 

重傷度    症状         対処      医療機関への受診 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症を予防するために 
◆最も気をつけること   
自覚症状の有無に関わらず、水分と塩分の補給 

◇飲みやすく調整したものが スポーツドリンク 

   糖分も疲れをとるためには必要です。  

◇風通しのよい服装をする 
  襟元はなるべくゆるめて通気をよくしましょう。 

◆日差しをさえぎる、高温多湿の場所での作業時間を短くする 

休憩場所を涼しい場所につくる 

◇暑さに慣らしていく･･･ 
多文化社会の保健医療を考える会JUNTOS 

山梨県立大学保健センター情報提供 
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