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熱
中
症
ク
ー
ル
ワ
ー
ク 

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
展
開
中 

生
労
働
省
で
は
、
労
働
災
害
防
止
団
体
な
ど
と
連
携
し

て
、「
ｓ
ｔ
ｏ
ｐ
！
熱
中
症
ク
ー
ル
ワ
ー
ク
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
」
を
展
開
し
、
職
場
で
の
熱
中
症
予
防
の
た
め
の
重
点
的

な
取
組
を
進
め
て
い
ま
す
。
平
成
３
０
年
の
職
場
に
お
け
る

熱
中
症
の
発
生
状
況
は
、
前
年
と
比
較
し
て
、
死
傷
者
数
・
死

亡
者
数
と
も
に
２
倍
以
上
。
各
事
業
所
で
も
熱
中
症
予
防
へ

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 

熱
中
症
予
防
の
た
め
の
指
標
（暑
さ
指
数
） 

熱
中
症
予
防
の
指
標
と
し
て
、「
暑
さ
指
数
」
が
あ
り
ま
す
。

暑
さ
指
数
と
は
、
人
体
と
外
気
と
の
熱
の
や
り
と
り
（
熱
収

支
）
に
着
目
し
た
指
標
で
、
労
働
や
運
動
時
の
熱
中
症
予
防

に
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
環
境
省
で
は
、
全
国
約
８
４
０
地

点
に
お
け
る
暑
さ
指
数
の
実
況
値
や
予
測
値
な
ど
、
熱
中
症

予
防
の
情
報
提
供
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
指
標
に
応

じ
て
熱
中
症
予
防
の
対
策
を
取
り
ま
し
ょ
う
。 

「フ
レ
イ
ル
」っ
て 

知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

レ
イ
ル
（
虚
弱
）
と
は
、
健
康
な
状
態
と
介
護
の
必
要
な

状
態
と
の
中
間
の
こ
と
で
す
。
早
く
気
づ
い
て
正
し
く

予
防
や
治
療
を
す
る
こ
と
で
、
加
齢
に
よ
る
身
体
機
能
や
認

知
機
能
の
低
下
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
老
化
現
象

と
し
て
見
過
ご
す
の
で
は
な
く
、
自
分
自
身
で
取
り
組
む
こ

と
が
大
切
で
す
。 

簡
単
な
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う 

高
齢
者
が
要
介
護
（
要
支
援
含
む
）
状
態
と
な
る
原
因
の

約
２
２
％
は
、
筋
肉
や
骨
な
ど
運
動
器
に
関
す
る
も
の
で
あ

り
、
青
壮
年
期
か
ら
の
運
動
機
能
の
保
持
が
重
要
な
課
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。
県
で
は
、
青
壮
年
期
の
た
め
の
ロ
コ
モ
テ

ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
し
て
い
ま
す
。 

ロ
コ
モ
、
転
倒
や
骨
折
の
危
険
性
高
ま
る 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
運
動
器
症
候
群
（
以

下
「
ロ
コ
モ
」）
の
こ
と
で
、
骨
、
関
節
等
の
身
体
を
支
え
た

り
、
動
か
し
た
り
す
る
運
動
器
に
障
害
が
起
き
、「
立
つ
」「
歩

く
」
と
い
っ
た
機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
の
こ
と
を
言
い

ま
す
。
ロ
コ
モ
に
な
る
と
、
転
倒
や
骨
折
の
危
険
性
が
高
ま

り
ま
す
。
健
康
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
送
る
た
め
、
早

期
か
ら
の
ロ
コ
モ
対
策
が
重
要
で
す
。 

厚 

フ 

熱中症予防対策

○暑さ指数を下げるための設備の設置
○休憩場所の整備
○涼しい服装等
○作業時間の短縮
　暑さ指数が高いときは、作業の中止、こまめに休憩をとるなどの工夫をする。
○熱への順化
　暑さに慣れるまでの間は十分に休憩を取り、1週間程度かけて徐々に身体を
慣す。
○水分・塩分の摂取
　のどが渇いていなくても定期的に水分・塩分を取りましょう。
○健康診断結果に基づく措置
　①糖尿病　②高血圧症　③心疾患　④腎不全　⑤精神・神経関係の疾患　⑥
広範囲の皮膚疾患　⑦感冒　⑧下痢などがあると熱中症にかかりやすくなりま
す。医師の意見をきいて人員配置を行う。
○日常の健康管理等
　睡眠不足や前日の飲みすぎはないか、また当日は朝食をきちんと取ったか、
管理者は確認する。
○労働者の健康状態の確認
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健
康
あ
い
ら

通
信 

症　状 対　応

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、ぼーっとする

頭がガンガンする（頭痛）

吐き気がする・吐く

からだがだるい（倦怠感）

意識が何となくおかしい

意識がない

体のひきつる（けいれん）

呼びかけに対し返事がおかしい

まっすぐ歩けない・走れない

体が熱い

熱中症の症状とその対応

　涼しいところで一休み。冷やした水分・
塩分を補給する。誰かがついて見守り、
良くなれば病院へ。

　Ⅰ度の処置に加え、衣服をゆるめ、体
を積極的に冷やしましょう。

　救急車を呼び、最寄りの病院に搬送し
ましょう。

重症度

Ⅲ度

重症度

Ⅱ度

重症度

Ⅰ度
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年
代
別
変
化
を
予
防
す
る
運
動 

体
力
測
定
の
結
果
か
ら
、
３
０
代
・
４
０
代
か
ら
バ
ラ
ン
ス

能
力
が
低
下
し
、
５
０
代
・
６
０
代
か
ら
筋
力
の
低
下
が
見
ら

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
変
化
を
予
防
す
る
た
め
に
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
ト
レ
な
ど
年
代

に
応
じ
た
運
動
を
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

ロ
コ
モ
予
防
筋
ト
レ
運
動
教
室
も
毎
年
開
催 

姶
良
市
で
は
、
毎
年
数
回
、
専
門
講
師
を
招
い
て
ロ
コ
モ
予

防
の
運
動
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
放
っ
て
お
く
と
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
し
、
要
介
護
、
寝
た
き
り
の
状
態
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
の
ロ
コ
モ
。
予
防
の
た
め
に
一
度
参
加
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
な
お
日
程
に
つ
い
て
は
、
市
広
報
紙
や

ち
ら
し
で
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。 

 

 
 

第２回 食塩と血管の関係 

食塩を取りすぎることで、次第に血管の壁が硬くてもろくなり、動脈硬化を起こします。動脈硬化は、さまざ

まな疾患を引き起こす原因です。姶良市は、全国と比べて、脳血管疾患や心疾患などで亡くなる人の割合が高く

なっています。食塩の摂取量をうまく調整して、脳卒中などを予防し、健康寿命を延ばしましょう。 

次回は「適量の塩分をとるためのコツ」です。 

てきえもん 

 

1 日の食塩摂取量の目標は、男性 8g 未満、女性 7g 未満、高血圧症の

方 6g 未満です。ちなみにみそ汁には、1 杯で約 1.5g の食塩が含ま

れています。汁ものは 1日 1杯にしましょう！ 

食塩・糖のとりすぎ 

高血圧症・糖尿病 

動脈硬化 

適塩（よかあんばい）運動 ～毎月１７日は適塩の日～ 

食塩・糖などが血管に与える影響 全国より姶良市民の 

死亡割合が高いもの 

脳の血管 

脳血管障害（脳梗塞・脳出血・

くも膜下出血）、麻痺、失語 

心臓の血管 

狭心症、心筋梗塞、突然死の
リスク 

足の血管 

閉塞性動脈硬化症、しびれ、
下肢切断 

眼の血管 

網膜症、視力低下、失明 

腎臓の血管 

腎不全、人工透析 

２０代～
３０代

代謝を維持・改善するために

→ジョギング・ウォーキング・ストレッチ

４０代
バランス能力や筋力を維持・改善するために

→ストレッチ・バランストレーニング、筋トレ

５０代～
６０代

身体機能の低下を予防するために

→筋トレ・バランストレーニング・ストレッチ

年代別変化を予防する運動


