熱中症に関するＱ＆Ａ
広島県健康福祉局健康対策課
この資料は，熱中症環境保健マニュアル２０１８年３月改訂版
(環境省環境保健部環境安全課作成)等の資料からＱ＆Ａ形式で抜粋したものです。
Ａ１　熱中症とは，体の中と外の"あつさ"によって引き起こされる，様々な体の不調です。高温環境下で，体内の水分や塩分（ナトリウムなど）のバランスが崩れたり，体内の調整機能が破綻するなどして，発症する障害の総称で，場合によっては死に至ることもあります。
普段，私たちの体は熱い時や運動をすることによって体温が上昇しますが，汗をかいたり，皮膚に血液を集めたりして熱を体の外に放散するしくみがあります。これを体温調節反応といい，これによって体温を３７度前後の狭い範囲で保っています。
ところが，気温が高くなり，強い日差しにあたったりしたときに体がなじまなかったり，また，激しい労働や運動によって体の中に熱がたまってしまうと，熱の産生と熱の放散とのバランスが崩れてしまい，体温が急激に上昇します。この状態を「熱中症」といいます。
Ａ２　 熱中症の症状には次のようなものがあります。
　　　○　めまい・失神    　  　○　筋肉痛・筋肉の硬直
　　　○　手足のしびれ    　  　○　気分不快感
　　　○　頭痛   　　　　     　○　吐き気・嘔吐  
　　　○　全身の倦怠感        　○　脱力感  
　　　○　意識障害・痙攣      　○　体温上昇
Ａ３　次のようなことに注意する必要があります。
　○ 暑い日の長時間の作業やスポーツは無理をせず，環境条件に応じて中止するなどの措置をとりましょう。
　○ 水分をこまめにとりましょう。
　○ 日陰を利用して休むなど，こまめに休憩をとりましょう。
　○ 暑い日は我慢せず冷房を入れ，扇風機も適宜利用しましょう。
　○ 外出時は帽子をかぶる・日傘をさすなど，直射日光に当たらないようにしましょう。
　○ 炎天下に駐車をする際に，車内を閉めきった状態にしていると，光や熱を吸収して車内は非常に高温になります。車内に小さい子どもやペットを置いて車から離れることはやめましょう。

Ａ４　これまで，次のようなシーンで熱中症が発生しています。
　○　スポーツをしているとき（運動場，体育館）
　○　散歩中
　○　海でのレジャー
　○　自転車走行中
　○　バス停でバスを待っているとき
　○　家の中（風呂場，家事，飲酒，店番中，気密性の高いビルの上階　など）
Ａ５　次の３つの状態で注意する必要があります。
　重症度Ⅰ


　重症度Ⅱ


　重症度Ⅲ

Ａ６　放置すれば死に直結する緊急事態です。重症の場合救急車を呼ぶことはもとより，次のように現場ですぐに体を冷やし始めることが必要です。
○ 風通しの良い日陰や，できれば冷房の効いた室内に速やかに移動しましょう。
○ 衣服をゆるめて，体から熱の放散を助けましょう。
○ 冷たい水やタオルにくるんだ氷等をコンビニや自動販売機で手に入れ，それを首の付け根の両脇や脇の下，足の付け根に当てて，体を冷やしましょう。
○ 早めに医療機関を受診しましょう。
○ 自分で水が飲めるようであれば，冷たい水をどんどん飲んでもらいましょう。ただし，意識障害などがあり， 自力で飲めそうにない場合には無理に水分補給をさせないでください。
○ 自力で水分の摂取ができないときなど，症状が重い場合は，緊急で医療機関に搬送することが最優先の対処方法です。

Ａ７　ベビーカーに乗っている乳児や身長の低い幼児は，大人よりも危険な状態になりがちです。晴天時には地面に近いほど気温が高くなるからです。大人が暑いと感じたときには幼児は高温の環境にいると考えてください。
　　また，思春期前の子供は汗腺をはじめとした体温調整機能がまだ十分に発達していません。また，大人に「暑い」と伝えることができないこともあります。乳幼児では熱中症のリスクが特に高くなることを知っておき，のどの渇きが出るときや多量の発汗を伴う活動時などは，水分補給タイムを設け，適切な水分補給ができるよう配慮してあげてください。
Ａ８　
　○　顔色や汗のかき方を十分に観察しましょう。顔が赤く，ひどく汗をかいている場合には，深部体温がかなり上昇していると考えられますので，涼しいところで十分な休息を与えましょう。
　○　輻射熱を吸収して熱くなる黒色系の服を避けたり，吸汗・速乾素材の服などの服装を選びましょう。
　○　のどの渇きに応じて適度な飲水ができる（自由飲水）能力を磨きましょう。
　○　日ごろから暑さに慣れさせましょう。

Ａ９　高齢者は「暑い」と感じにくくなり，暑くなっても発汗・皮膚血流量の増加が遅れがちです。発汗量や皮膚血流量自体も低下したり，のどの渇きを感じにくくなるという特徴があります。したがって，次のことに注意する必要があります。
　○　のどが乾かなくても水分補給をしましょう。
　○　部屋の温度をこまめに測って，気温の上昇に気をつけましょう。

　○　１日１回汗をかく運動をしましょう。

Ａ１０　熱中症は急速に進行して重症化する病態です。熱中症の疑いのある人を発見した場合で，①意識がなかったり，②呼びかけに対して返事がおかしかったり，③自力で水分摂取ができない，④対処しても症状が改善しない場合には，できるだけ早く医療機関に搬送する必要があります。

また，医療機関に到着した後も，熱中症を疑って検査と治療が迅速に開始されるように，その場に居合わせた最も状況がよくわかる人が医療機関まで付き添っていただくとよいでしょう。その際に，「暑い環境」で「今まで元気だった人」が「突然倒れた」といったような熱中症を強く疑わせる情報は，医療機関が熱中症の処置を即座に開始するために大切な情報です。
Ｑ１ 熱中症とはどのようなものですか？





Ｑ２ 熱中症にはどんな症状があるのですか？





Ｑ３ 熱中症の対策としてはどのようなものがあるか？





Ｑ４　どんなところで注意する必要がありますか？





Ｑ５ 具体的には熱中症の対策としてはどのようにすればよいですか？





○　手足がしびれる


○　めまい，立ちくらみがある。


○　筋肉のこむら返りがある。（痛い）


○　気分が悪い，ボーっとする。





○　水分・塩分を補給しましょう。


○　涼しい場所へ移動し，服をゆるめ体を冷やしましょう。


○　休息をとりましょう。





○　頭ががんがんする。


○　吐き気がする・吐く。


○　からだがだるい。（倦怠感）


○　意識がなんとなくおかしい。





○　涼しい場所へ移動し，服をゆるめ体を冷やしましょう。


○　水分・塩分を補給しましょう。


○　意識がおかしい，自分で水分・塩分をとれない，応急処置をしても症状がよくならないときは，すぐに医療機関へ受診しましょう。





○　意識がない。


○　体がひきつる。（痙攣）


○　呼びかけに対して返事がおかしい。


○　まっすぐに歩けない。走れない。


○　体が熱い。





○　水や氷で体を冷やしましょう。（首筋，わきの下，太ももの付け根などに保冷材等をあて，体表面近くを流れる静脈血を冷やします。）


○　すぐに救急隊を要請しましょう。





Ｑ６ 「熱中症かな？」と思ったらどうすればよいですか？





Ｑ７　乳幼児にはどんな注意をする必要がありますか？





Ｑ８　子どもに対して注意するポイントは？





Ｑ９　高齢者に対して注意するポイントは？





Ｑ１０　熱中症かもしれない人を医療機関に搬送するときに気をつけておくべき


ことは？
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