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いつも岩手産業保健推進センターをご利用いただきありがとうございます。

いよいよ夏が近づいてきたという感じがする今日この頃ですが、気になるのは

「熱中症」ですね。原発事故の影響で今年も節電対策を考えながらということで

スーパークールビズや勤務時間の変更等各種対策の動きが見受けられます。

屋外だけでなく、屋内でも危険はあるので、極端な節電にはご注意を…

岩手産業保健推進センター／メンタルヘルス対策支援センター
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～ 熱中症対策（--; ～ 副所長

６月になりかなり暑い日もあり、今年も暑い夏になりそうな予感がしますね～

みなさん熱中症対策は万全でしょうか。既に準備ＯＫ、これから…

厚生労働省の統計によりますと、６月にも熱中症による死亡災害発生しています。

７月になってからでは遅いので、早め早め、今月中に準備を進めましょう。

さて、「熱中症対策」ですが、みなさんはどんなことを実践していますか？

熱中症の危険の測定機器として熱中症指標計＝ＷＢＧＴ計があることはご存じ

だと思いますが、実際に使用して日々の対策に役立てていますか？

厚さ指数（ＷＢＧＴ＝ Ｗet－Ｂulb Ｇlobe Ｔemperature ＝ 湿球黒球温度）

※「純粋な気温」「湿度の影響」「輻射熱の影響」の３要素で構成される指数

を表しています。

気温 WBGT

35℃以上 31 度以上 危 険 ： 運動は原則中止

高齢者は安静状態でも発症の危険あり

31～35℃ 28～31 度 厳重警戒： 危険が高い

体力の低い者や暑さに慣れていない者は運動中止

28～31℃ 25～28 度 警 戒 ： 危険が増す

積極的に休憩、30 分おき位に水分補給

24～28℃ 21～25 度 注 意 ： 発生の可能性あり、兆候に注意、合間に水分補給

24℃まで 21 度まで ほぼ安全： 危険は少ないが水分補給は必要（ﾏﾗｿﾝ等で発症）

≪予防≫

熱中症指標計で暑さ指数を測定し、塩分・水分の補給対策を講じる

屋外では、日差しを遮る場所で休憩する。氷も準備しておく

のどの渇きを感じる前に、定期的に「水分＋塩分」を補給する



（高校野球でも梅干を食べながらというチームがありましたね）

日々の十分な睡眠時間の確保（疲れを翌日に残さない）

晩酌はほどほどに（飲み過ぎは水分を失うことになる）

≪熱中症の症状≫

軽症度（Ⅰ度）四肢や腹筋などに痛みを伴ったケイレン、失神（数秒間）等

中等度（Ⅱ度）めまい、疲労感、虚脱感、頭痛、失神、嘔吐等の症状が重なる

重 傷（Ⅲ度）Ⅱ度の症状に加え、意識障害、おかしな言動、ショック症状等

≪対処方法等≫

朝の早い時間帯に発症した場合、二日酔い、風邪等の影響の可能性あり

平熱程度であれば、冷房の効いた部屋等で、衣服をゆるめ、楽な姿勢となり、

水分＋塩分等のミネラル補給（水道水やお茶だけでは塩分等が摂取出来ない）

スポーツドリンクも有効。塩、梅干、漬物等により塩分を補給

≪救急車を手配する目安≫

・平熱より１℃以上高くなっており、ぐったりして問いかけに答えない

・病院に行きたいかとの問いかけに「YES」の返事があった

・吐き気等で水分・塩分を補給出来ない

・冷房の効いた部屋等で 30 分休憩しても、体温・症状の回復が見られない

※ 30 分休憩して回復しても、速やかに病院に行き、医師の診断を受ける

（回復したと思っていても体力は落ちているので、翌日更に重症化する恐れあり）

中等度（Ⅱ度）、重症度（Ⅲ度）の場合、救急車を手配するとともに、

直ちに、体を冷やしながら、一刻も早く病院へ

≪間違った対応≫

※「汗をかいて余計疲れるから水分は取るな、我慢しろ！」は間違いです！

根性論や精神論で熱中症は防げません！

失った水分と塩分等のミネラル分を十分補給しましょう

６月はまだ暑さに慣れていないので注意が必要です。

また、これから暑くなるとビール等の飲酒量も増加しますが、アルコールは利尿

作用があり、体内の水分を失うことになるのはご存じのとおりです。

酒は「今日の自分へのご褒美、明日への活力」という方も多いと思いますが、

適量を決め、アルコールの分解時間を考慮し、夜遅くまでの飲酒はやめましょう。

夜遅くまで飲んでいると、結局は身体にとって重要な睡眠時間を削ることになり

熱中症の危険をさらに増すことになります。

節電対策を意識しすぎて冷房を入れないといっても、「過ぎたるは…」です。

適度のお酒、美味しい食事、十分な睡眠、入浴によるリラックスなどによって

一日の疲れを取り、翌日にまた元気な体で仕事ができるようにするのも働く人に

とっては必要な義務です。

自分のため、家族のため、会社のため、元気でこの夏を乗り切りましょう。
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★メールマガジンの配信申込みは、当センタートップページからどうぞ。

≫≫≫ http://www.sanpo03.jp/

★メールアドレスの変更、配信停止などにつきましては、



http://www.sanpo03.jp/mailform/example.html「お問合せメールフォーム」

のご用件欄にご希望事項を記載の上、お送り下さい。

★ご意見、ご要望、お問合せなどにつきましても、上記「お問合せメールフォーム」

にてお願いいたします。
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独立行政法人労働者健康福祉機構 岩手産業保健推進センター

020-0045 岩手県盛岡市盛岡駅西通２丁目９－１マリオス１４階

電話 019-621-5366 ／ FAX 019-621-5367

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ http://www.sanpo03.jp/ E－mail iwate@sanpo03.jp


