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暑さ指数（WBGT） 日常生活における注意事項 熱中症予防運動指針

危険
（31 以上）

高齢者は安静状態でも発生す
る危険性が大きい。
外出はなるべく避け、涼しい
室内に移動する。

運動は原則中止
・特別の場合を除き運動を中止する。
・特に子どもの場合には中止すべき。

厳重警戒
（28 以上 31 未満）

外出時は炎天下を避け、室内
では室温の上昇に注意する。

厳重警戒（激しい運動は中止）
・熱中症の危険性が高いので、激しい運動や持久走など体温
   が上昇しやすい運動は避ける。

・10 ～ 20 分おきに休憩をとり、水分・塩分の補給を行う。
・暑さに弱い人は運動を軽減または中止する。

警戒
（25 以上 28 未満）

運動や激しい作業をするとき
は定期的に充分に休息を取り
入れる。

警戒（積極的に休憩）
・熱中症の危険が増すので、積極的に休憩をとり適切に水分、
   塩分を補給する。

・激しい運動では、30 分おきくらいに休憩をとる。

注意
（25 未満）

一般に危険性は少ないが、激
しい運動や重労働時には発生
する危険性がある。

注意（積極的に水分補給）
・熱中症による死亡事故が発生する可能性がある。
・熱中症の兆候に注意するとともに、運動の合間に積極的に
   水分、塩分を補給する。

《熱中症（特別）警戒アラート》を活用しましょう！
　《熱中症警戒アラート（暑さ指数 33 以上）》は、危険な暑さが予想される場合に、気象庁と環境省が《暑さ》へ
の気づきを促し、熱中症への警戒を呼びかけるものです。「熱中症の危険性が極めて高くなると予想される日」の
前日 17 時頃および当日の朝 5 時頃の 1 日 2 回発表されます。
　また、今年度からは、気温が特に著しく高くなることにより、熱中症による重大な健康被害が生ずるおそれのあ
る場合に発表される《熱中症特別警戒アラート（暑さ指数 35 以上）》が創設されました。《熱中症特別警戒アラート》
は、「過去に例のない危険な暑さが予測される日」の前日の 14 時頃に発表されます。
　熱中症を予防するために、《暑さ指数》や《熱中症警戒アラート》などを確認しましょう。　

《暑さ指数》に応じた注意事項など

熱中症特別警戒アラート（暑さ指数 35 以上） 熱中症警戒アラート（暑さ指数 33 以上）

 位置
 づけ

気温が特に著しく高くなることで、熱中症により人の
健康にかかる重大な被害が生ずるおそれがある場合

気温が著しく高くなることで、熱中症により人の
健康にかかる被害が生ずるおそれがある場合

　

子
ど
も
や
、
体
内
の
水
分
量
が
少

な
く
暑
さ
に
気
づ
き
に
く
い
高
齢
者

は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、

屋
外
で
働
く
人
や
キ
ッ
チ
ン
で
火
を

使
う
人
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
人
な
ど

も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
人
は
？

熱
中
症
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な
り
や
す
い
場
所

　

気
温
が
高
い
場
所
、
湿
度
が
高
い

場
所
、
風
が
弱
い
場
所
、
日
差
し
が

強
い
場
所
、
照
り
返
し
が
強
い
場
所

な
ど
で
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　
具
体
的
に
は
、工
事
現
場
、運
動
場
、

体
育
館
、
一
般
家
庭
の
風
呂
場
、
気

密
性
の
高
い
ビ
ル
や
マ
ン
シ
ョ
ン
の

最
上
階
、
閉
め
切
っ
た
車
内
や
室
内
、

道
路
や
コ
ン
ク
リ
ー
ト
壁
の
付
近
な

ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

最近の夏は、暑い日々が続き、年々きびしさが増しています。

最近の夏は、暑い日々が続き、年々きびしさが増しています。

毎年、熱中症で体調を崩す人が増えており、全国における

毎年、熱中症で体調を崩す人が増えており、全国における

熱中症による救急搬送は、令和５年度が９１，４６７人で、

熱中症による救急搬送は、令和５年度が９１，４６７人で、

令和４年度の７１，０２９人と比べると
令和４年度の７１，０２９人と比べると

２０，４３８人増加しています。
２０，４３８人増加しています。

熱中症は、予防と早期処置が大切です。
熱中症は、予防と早期処置が大切です。

正しい知識・予防策・対処方法を身につけ、
正しい知識・予防策・対処方法を身につけ、

暑さに負けない「からだづくり」を行い、
暑さに負けない「からだづくり」を行い、

今年の夏を元気に過ごしましょう。
今年の夏を元気に過ごしましょう。　
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な
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が

あ
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す
。

　

家
の
中
で
じ
っ
と
し
て
い
て
も
、

室
温
や
湿
度
が
高
い
と
き
は
、
体
か

ら
熱
が
逃
げ
に
く
く
、
熱
中
症
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
発
生
場
所
別

で
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、
全
体
の
約
４
割
が
室
内
で
起

き
て
い
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

熱
中
症
は
、
い
つ
で
も
、
誰
で
も

な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
が
、
正
し

熱
中
症
と
は

国内の熱中症による救急搬送状況（消防庁報道資料より）

夜
で
も
熱
中
症
に
な
り
ま
す
か
？

「
暑
さ
を
避
け
る
、
こ
ま
め
に
水
分
を
補

給
す
る
」
以
外
の
熱
中
症
予
防
策
は
？

　
運
動
に
よ
る
強
い
か
ら
だ
づ
く
り

が
大
切
で
す
。
日
ご
ろ
か
ら
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
で
《
汗
を
か
く
習
慣
》

を
身
に
つ
け
て
い
る
と
、
暑
さ
に
対

応
し
や
す
く
な
り
、
熱
中
症
に
な
り

に
く
く
な
り
ま
す
。
体
が
熱
さ
に
慣

れ
る
ま
で
に
は
数
日
か
ら
２
週
間
程
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か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
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暑
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が
本
格
化
す
る
前
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る
こ
と
が
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す
す
め
で
す
。

　

昼
間
に
屋
根
や
壁
が
暖
め
ら
れ
、

蓄
え
ら
れ
た
熱
に
よ
っ
て
夜
で
も
室

温
が
上
昇
し
、
熱
中
症
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機

な
ど
の
冷
房
機
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を
用
い
て
適
度
に

室
温
を
下
げ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
就
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中
も
体
の
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は
失
わ
れ
る
の

で
、
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
熱
中
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に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
予
防
に
効
果
的
な
栄
養
素
は
？

熱
中
症
と
日
射
病
・
熱
射
病
の
違
い

は
何
？

　
１
日
３
食
バ
ラ
ン
ス
良
く
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事
を

と
る
こ
と
が
一
番
大
切
で
す
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体
内
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す
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リ
ウ
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野
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も
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・

果
物
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に
く
い
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る
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ン
Ｂ
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・
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免
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る
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タ
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野
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・
果
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・
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も
類
・
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バ
ー
な
ど
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を
と
る
こ
と
が
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果
的
で
す
。

　

昔
は
、
強
い
直
射
日
光
に
長
時
間

あ
た
る
こ
と
で
起
こ
る
《
日
射
病
》

や
、
屋
内
外
を
問
わ
ず
高
温
多
湿
な

環
境
下
に
長
時
間
い
る
こ
と
で
起
こ

る
《
熱
射
病
》
と
、
呼
び
方
が
さ
ま

ざ
ま
で
し
た
が
、
平
成
12
年
か
ら
は

《
熱
中
症
》
に
統
一
さ
れ
ま
し
た
。

Q

A
＆

  

熱
中
症
に
関
す
る

QA １１

※暑さ指数とは、人間の熱バランスに影響の大きい《気温》《湿度》《輻射熱》の３つの要因を考慮した指標です。

《熱中症警戒アラート》などが発表されたら？
・普段以上に《熱中症予防行動》を実践しましょう。
・熱中症リスクの高い高齢者や乳幼児などに気を配りましょう。
・外出はできるだけ避け、暑さを避けましょう。

暑いと感じたら
チェックしよう！

環境省熱中症
予防情報サイト

QA ２２QA ３３QA ４４QA ５５

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
時
期

　

熱
中
症
は
、
真
夏
日
（
最
高
気
温

30
度
以
上
）
が
多
く
な
る
こ
ろ
に
増

え
は
じ
め
、
猛
暑
日
（
最
高
気
温
35

度
以
上
）
に
な
る
こ
ろ
に
は
急
増
し

ま
す
。

　

急
に
気
温
が
高
く
な
る
日
な
ど
は

も
ち
ろ
ん
注
意
が
必
要
で
す
が
、
身

体
が
暑
さ
に
な
れ
る
前
の
６
月
頃
に

も
起
こ
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
気
温
が
低
い
日
で
も
湿

度
が
高
い
と
熱
中
症
に
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

い
予
防
法
や
応
急
処
置
を
知
っ
て
お

く
こ
と
で
、
発
症
リ
ス
ク
を
抑
え
、
重

症
化
を
回
避
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
《
暑
さ
指
数
》
や
《
熱
中
症
警
戒
ア

ラ
ー
ト
》
な
ど
を
活
用
し
、
十
分
な

対
策
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

犬
や
猫
も
熱
中
症
に
な
る
の
？

　

犬
や
猫
も
熱
中
症
に
な
り
ま
す
。

高
温
多
湿
な
環
境
に
長
時
間
さ
ら
さ

れ
体
温
が
上
昇
し
、
高
体
温
や
脱
水

に
な
る
こ
と
で
起
こ
る
ほ
か
、
体
温

を
発
散
す
る
機
能
が
低
下
し
て
い
る

と
き
や
過
度
な
運
動
で
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

QA ６６

令和元年 令和２年 令和３年 令和４年 令和５年

71,317
64,869

47,877

71,029

91,467
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“ 早 め の 対 策 ・ 対 処 で 重 症 化 を 防 ぎ ま し ょ う ”

熱 中 症 対 応 フ ロ ー チ ャ ー ト

熱中症を疑う症状はありますか？
めまい・立ちくらみ・大量の発汗・頭痛・嘔

おう
吐・虚脱感・倦

けん
怠感・意識障害・けいれん・高体温 など

　チェック２ 呼びかけに応えますか？

　チェック１

　涼しい場所へ避難し、
服をゆるめ体を冷やす

　水分を自分で摂取できますか？　チェック３

水分・塩分を補給する

　症状がよくなりましたか？　チェック４

そのまま安静にして休息をとり、
回復するのを待ちましょう

　ただちに救急車を呼ぶ
救急車が到着するまでの間
に《応急手当》を始めましょ
う。呼びかけへの反応が悪
いときは無理に水を飲ませ
てはいけません。

　医療機関へ
具合が悪くなったときの状
況を知っている人が付き
添って、発症時の状態を伝
えましょう。

１１９番通報

●+応 急応 急
手 当手 当

はいはい

はいはい

はいはい

はいはい

はいはい

はいはい

いいえいいえ

いいえいいえ

いいえいいえ

涼しい場所へ移動し、服をゆるめ、安静にしましょう。
エアコン、扇風機、うちわを使い、体を冷やしましょう。

応急手当のポイント ！応急手当のポイント ！

・�首の周り、脇の下、太もものつけねなど
太い血管の部分を冷たいおしぼり、保冷
剤、氷のう、冷たいペットボトルなどで
冷やしましょう。

・冷たい水分をとりましょう。

さらに、 直接体を冷やしましょう。さらに、 直接体を冷やしましょう。

　

熱 中 症 の熱 中 症 の
応 急 処 置応 急 処 置

　
こまめに水分 ・ 塩分を補給しましょう

１日 1.2 リットルの水分を補給
・�平常時は１日 1.2 リットルを目安に水や麦茶など

の水分をこまめに補給しましょう。

たくさん汗をかいたら塩分も補給
・�運動時など、たくさん汗をかいているときは、

塩分の入ったスポーツドリンクや経口補水液な
どで塩分も補給しましょう。

起床時、入浴前後、就寝前にも水分補給
・�睡眠中や入浴中は汗をかき、体内の水分が多量

に失われるので、就寝前と起床時、入浴前後に
水分を補給しましょう。

●

●

●

１

２

３

体の５％の水分を失うと熱中症の症状体の５％の水分を失うと熱中症の症状
が現れるので、が現れるので、

●１日あたり

1.2 リットルを
目安に補給

＝
コ ッ プ 約 ６ 杯 分

　
高齢者は特に注意しましょう

体内の水分が不足しがちです
・�高齢者はもともと若年者よりも体内の水分量が

少ないです。
・�体の老廃物を排出するため、たくさんの尿を排

出します。

暑さに対する感覚機能が低下しています
・�加齢により、暑さや喉の渇きに対する感覚が鈍

くなります。

暑さに対する体の調節機能が低下します
・�高齢者は体に熱がたまりやすく、暑いときには

若年者よりも循環器への負担が大きくなります。

●

●

●

１

２

３

　室内に温湿度計を置き、28 度を超えないよう
にし、喉が渇かなくてもこまめに水分補給し
ましょう。

高齢者は、高齢者は、

を 　 　 　 　 　 　 　 　 　 す る た め に は ？

　
判断力低下

　
倦
けん

怠感

　
虚脱感

　
集中力低下

　
頭痛 　

嘔
おう

吐

症状が進むと…

【軽症の症状】 【中等症の症状】

※�熱中症の症状は３種類に分けられます。上記の軽症、中等症よりも症状が進んだ《重症（意識がない、反応が
おかしい、全身けいれん、高体温、発汗停止》のときは、ためらわずに救急車を呼びましょう。

　
大量の発汗

　
生あくび

　
立ちくらみ　

めまい

　筋肉の
こむら返り

　
筋肉痛

　
暑さを避けましょう

こんな症状があったら　　　　　　　　　を　　　 　  いましょう！ 熱 中 症熱 中 症

扇風機やエアコンで温度をこまめに調節扇風機やエアコンで温度をこまめに調節 遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用遮光カーテン、すだれ、打ち水を利用 外出時には日傘や帽子を着用外出時には日傘や帽子を着用

天気のよい日は日陰を利用、こまめに休憩天気のよい日は日陰を利用、こまめに休憩 吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣服吸湿性・速乾性のある通気性のよい衣服
を着用を着用

保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、体を保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、体を
冷やす冷やす

予 防疑


