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    ※働き世代は、仕事中の熱中症発生が多い 
      （仕事によるからだへの負担が大きいことが理由と考えられる） 

 熱中症が起こるメカニズム 
 

ほけんし☆なう。vol.26 

運動 
・運動の強度 

・内容・継続時間 

・水分補給 

・休憩の取り方 

からだ 
 

環境 
 ・気温・湿度 

 ・直射日光 

 ・風の有無 

 ・急激な暑さ 

・体力・体格・体調 

・健康状態・疲労 

・暑さへの慣れ 

・衣服の状況 

熱中症の発生要因 

水分減少率と主な症状 
       （体重に占める割合） 

 2％  のどの渇き  

 3％  強い渇き、食欲不振、ぼんやりする 

 4％  イライラ、体温上昇、疲労困憊 

 5％  頭痛、熱にうだる感じ 

 8～10％  けいれん 

体温が上がるとからだの表面（皮膚の下）に流れ

る血液の量が増えて全身に行き渡るため、 

一時的に血液が足りなくなり、血圧が下がる 

↓ 
脳に十分な血液が送られず酸欠状態となり、 

めまいや立ちくらみを起こしたり、意識を失う  

⇒ 熱失神 

体温が急激に上昇し汗をかいて 

体内の水分を失う 

↓ 
水分補給を怠ると脱水になる 

↓ 

全身のだるさ、嘔吐・頭痛 ⇒ 熱疲労 

汗をかいた時に塩分を補給しない 

↓ 
からだの中の塩分が不足 

↓ 
手足がつる、筋肉がけいれん 

 ⇒ 熱けいれん 

≪注意③≫ 

≪注意②≫ 

≪注意①≫ 



熱中症のマメ知識 
～「自発的脱水」に注意！～ 

 

 大量に汗をかいた時に水だけを 

 飲むと、体の中のナトリウム濃度 

 が低下し、のどの渇きが止まり 

 水が飲めなくなる（＝自発的脱水） 

 この時、体の塩分濃度を戻そうと 

 して尿で水分を排泄させようとする 

 この状態は熱中症の原因になる 

 ため、汗をかいたら水分と一緒に 

 塩分（ナトリウム）も補給することが 

 大切！！ 

 

熱中症の応急手当 
① 涼しい部屋へ移動し衣服を緩め、 

   安静にする 

② エアコンをつける、扇風機・うちわ 

   で風をあてる 

③ わきの下・太ももの付け根などを 

   冷やす 

④ 意識があり、飲めるようであれば 

   水分を少しずつ頻回に摂る 

 
 

 ◆肥満傾向の人：皮下脂肪が多いと体の熱を逃しにくく、重い体を動かす 

                         ので、より多くの熱を産生するため 

              （学校での熱中症死亡事故の7割は 

               肥満傾向の生徒に発生）            

 ◆体力・持久力が低い人 

 ◆寝不足や疲れがたまって体調が悪い人 

 ◆二日酔いの人：体内の水分が減り体温調節機能が鈍っているため 

 ◆持病がある人：糖尿病、高血圧、心疾患、腎不全、精神神経系の 

             病気、広範囲の皮膚の病気で治療を受けている人は 

             熱中症を起こしやすい 

実は、こんな人が熱中症を起こしやすい！ 
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今年の夏はこの方法で 

熱中症を予防しよう 
① かいた汗の量を目安に水分補給 

  ⇒ 一度に大量の水を摂取すると、 

    体内の電解質バランスを崩し、 

    逆効果 

② 汗で失われる塩分（ナトリウム）も 

  一緒に補給 

カロリー・塩分の摂り過ぎに

注意しながら、0.1～0.2％の

食塩水または、ナトリウム40

～80㎎/100mlのスポーツド

リンク・経口補水液でこまめ

な水分・塩分補給を 


