
知ろ う 防ごう  熱中症 神戸市

猛暑日より も 危険なのは、

作業初日でし た 。 

仕 事 中に 起き る 熱 中 症 は 、屋 外 の 建 設 現 場 な ど で 多く みら れ ま す 。

特 に 注 意し た い のは 、発 生日の 傾 向 。

ま だ 暑さ に 身 体 が 慣 れて い な い 作 業 初 日が 最 も 多く 、

初 日から 3 日 間 で 、熱 中 症 発 生件 数の

約 3 分 の2 を 占め る と い う デ ー タ も あ り ま す 。

現場での作業中は、こ まめな 水分補給を 忘れずに 。
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危険な 場所は、

「 待つ場所」です 。

炎 天 下 、町 な か の 信 号 や 踏 切 、バ ス 停 。

暑く て も 待 た な け れ ば い け な い 場 所 は 、

わず か な 時 間 で も 熱 中 症 のリ ス ク が 高く な り ま す 。

帽 子 や日 傘 を つ かう 、昼 間 の 暑 い 時 間 を 避 け て

外 出す る な ど の 対 策 が 必 要 で す 。

少し でも 日射に当たら ない工夫をし まし ょ う 。



東西にのびる 道路。

特に暑いのは、北側の歩道です 。

町 な か の 暑さ は 、場 所 に よ っ て 大 き く 異 な る こ と が あ り ま す 。

東 西 道 路 の 場 合 、北 側 の 歩 道 は

特 に 日が 当た り やすく 高 温に な り ま す 。

歩 行 者 の 受け る 熱 量 は 、6 畳 の 部 屋 で 1 0 台 の 電 気 スト ーブ を

つ け た 場 合と 同 等 に な る と い う デ ー タ も あ り ま す 。

なる べく 日陰や涼し い道を 、選んで 歩きまし ょ う 。
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熱 中 症は 、炎 天 下ば かり で な く 、室 内 で も 起こ り ま す 。

特 に 高 齢 者 は 、暑さ を 感 知 す る

皮 膚 の 温 度 セ ン サー が 鈍く な り 、室 温 が 3 0 ℃ を 超 え て も 、

エ ア コ ン を つ け ず に い る こ と が あ り ま す 。

そ れ が 身 体 の 脱 水 状 態 に つ な がり 、

熱 中 症 を 引き 起こ す ので す 。

夏のステイホームには、

注意が必要です 。

温度計を つけて 、室温は2 8 ℃を 超えないよう に 。
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3 2 ℃の真夏日は、

子ども にと って

3 5 ℃の猛暑日でし た 。

夏 場 、子ど も は 大 人 よ り も 、さ ら に 高 温 の 環 境 に い ま す 。

身 長 が 低 い 分 、地 面 から の 照り 返し の

熱 を 受け やす い た めで す 。

1 5 0 c m の 高さ で 測 定し た 気 温 が 3 2 ℃ のと き 、

し ゃ がんで 遊 ぶ子ど も と お な じ

5 0 c m の 高さ で は 3 5 ℃ 以 上に な る ので す 。

子ども を 遊ばせると きは、定期的に涼し い場所で 休憩を 。
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夏のアスフ ァ ルト は、6 0 ℃近く になる 。

その熱は、ベビーカ ーをあたためる 。

真 夏の 直 射 日 光 を 浴 び た ア ス フ ァ ルト は 、

表 面 温 度 が上 昇し 、6 0 ℃ を 超 え る こ と も あ り ま す 。

ベ ビ ー カ ー の 赤 ち ゃ ん は 、地 面に 近 い た め 、

そ の 照り 返し の 熱 を 受け やすく 、

十 分な 注 意 が 必 要 で す 。

抱っ こして 、身体の熱や汗のかき 具合を 確かめまし ょ う 。
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夏、汗の量で 言えば、

通勤も 、家事も 、睡眠も 、

スポーツだと 思う 。

ヒ ート アイ ラ ン ド 現 象に よ っ て 、厳し さ を ま す 暑さ 。

夏は 、ふ だ ん の 生 活 で も 、発 汗 量 が ふ え ま す 。

汗 を か い た 分だ け 意 識し て 水分を 補 給し な け れ ば 、

脱 水 状 態 を 引き 起こ し 、

熱 中 症に つ な が る 危 険 が あ る ので す 。

「 1日に何度も 、少量ずつ 」が、水分補給のポイ ント です 。

知ろ う 防ごう  熱中症 神戸市



熱中症で 運ばれた 。

準備運動だけでは、

準備不足だっ た 。

夏 場 は 、運 動 を はじ め る 前に も 、

し っ かり と 水分 補 給 を し て お く こ と が 大 切 で す 。

大 量 の 発 汗 に 備 え る と と も に 、体 温 が上 がり 過 ぎ る の を 防 ぎ 、

熱 中 症 の 予 防 に つ な がり ま す 。

ま た 運 動 中 のこ ま め な 水 分 補 給 も 忘 れず に 行 い ま し ょ う 。

運動後だけでなく 、運動前や運動中にも 十分な 水分補給を 。
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体感温度が、7 ℃も下がる 。

木陰は、町じ ゅう にある 避暑地だ 。

木 陰 に 入る と 、日な た にく ら べ 体 感 温 度 が

7 ℃ 近く も 下が る と い う デ ー タ が あ り ま す 。

頭 上 から の日 射と 、高 温 化し た 路 面 から の 熱 が 、

大 幅 に 減る た めで す 。炎 天 下 の 避 難 場 所と し て 、

町に あ る 木 陰 は 大 切 な 役 割 を 果 た し てく れる ので す 。

暑い日は無理せず、涼し い場所で 休憩を 。
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熱 中 症 死 亡 者 数 の 割 合 は 、高 齢 者 が 多く を 占めま す 。

加 齢 に と も な い 、喉 の 渇 き を 感じ る

セ ン サー の 感 度 が 鈍 る た め 、

気 づ かず に 水分 補 給 の

タ イ ミ ン グ が 遅 れて 脱 水 状 態と な り 、

熱 中 症に つ な がっ て し ま う ので す 。

ノ ド が教えてく れない 、

渇き があっ た 。

ノ ド が渇いていなく ても 、1時間に1回、コ ッ プ 1杯程のお水を 。
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犬 は 全 身 が 毛で お お わ れ 、

身 体 のごく 一 部 で し か 汗 を か け な い た め 、

人 よ り も 熱 中 症 のリ ス ク が 高 い と 言 わ れて い ま す 。

暑 い 時 期 のお 散 歩 は 、時 間 帯 を 選 ん だ り 、

こ ま め な 水分 補 給 を さ せる な ど 、

十 分な 対 策 が 必 要 で す 。

帽子も 日傘も なく 、炎天下を 歩く 。

犬の熱中症にも 、ご 注意を 。

お散歩は、早朝や日が暮れた後の涼し い時間に 。
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