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１ 熱中症とは、 

（１）体温を平熱に保つために汗をかき、体内の水分や塩分（ナトリウムなど）の減少

や血液の流れが滞るなどして、体温が上昇して重要な臓器が高温にさらされたりす

ることにより発症する障害の総称です。高温環境下に長期間いたとき、あるいはい

た後の体調不良はすべて熱中症の可能性があります。 

（２）死に至る可能性のある病態です。 

（３）予防を知って、それを実践することで、完全に防ぐことができます。 

（４）応急手当を知っていれば、重症化を回避し後遺症を軽減できます。 

 

２ 熱中症はどうして起こるのか、どのようにして起こるのか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ どのような場所で起りやすいか 

高温、多湿、風が弱い、輻射源（熱を発生するもの）があるなどの環境では、体か

ら外気への熱放射が減少し、汗の蒸発も不十分となり、熱中症が発生しやすくなりま

す。 

１ 熱中症とは 

環境省「熱中症環境保健マニュアル 2022」https://www.wbgt.env.go.jp/heatillness_manual.php 
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水分減少率 
（体重に占める割合） 

 

暑い時・運動や活動 

 
体温上昇 

 

体温調節により平熱へ 

発汗 
皮膚に血液を集める 
（皮膚音上昇） 

 

 

平常時 

熱を逃がす 
 

熱を逃がす 

汗の蒸発 
（気化熱） 

 

皮膚表面から 
外気への放熱 

 

熱発生＞熱放射 

体内の血液の流れ低下 
↓ 

身体に熱がたまる 
↓ 

（体温上昇） 

異常時 

熱 中 症 

 
図 1-1 熱中症の起こり方 

 

どのような人がなりやすいか（からだ・行動） 

・脱水症状にある人 

・高齢者、乳幼児 

・からだに障害がある人 

・肥満の人 

・過度の衣服を着ている人 

・普段から運動していない人 

・暑さになれていない人 

・病気の人 

＜環境＞     ＜からだ＞     ＜行動＞ 

 ・高齢者、乳幼児、 
 肥満 
・体に障害がある
人 
・持病（糖尿病、心
臓病、精神疾患
等） 
・低栄養状態 
・脱水状態（下痢、
インフルエンザ
等） 
・体調不良（二日
酔い、寝不足等） 

・激しい運動 
・慣れない運
動 
・長時間の屋
外作業 
・水分補給が
しにくい 

・気温が高い 
・湿度が高い 
・風が弱い 
・日差しが強
い 
・閉め切った
室内 
・エアコンが
ない 
・急に暑くなっ
た日 
・熱波の襲来 
 

熱中症を引き起こす可能性 

図 1-2 熱中症を引き起こす条件 

 

主な症状 

～２％  のどの渇き 

 

３％～４％  
食欲不振、イライラする 

皮膚の紅潮、疲労困ぱい 

５％～   
言語不明瞭、呼吸困難 

神体動揺、けいれん 

図 1-2 熱中症を引き起こす条件 

 

脱水が進むと尿量が少なく、尿の色が濃くなります。 



 

 

 

症状 重症度 対処法 臨床からの分類 

○めまい  ○立ちくらみ 

○気分が悪い  

○手足のしびれ  

○こむら返り 

（筋肉の痛み、硬直） 

 

 
○水分、塩分の補給 

○涼しい場所へ避難 

⇒誰かが見守り、改善が見

られなければ病院へ 

 

○熱けいれん 

○熱失神 

○頭痛   

○吐き気、おう吐 

○体がだるい  

○力が入らない 

 

 
重症度Ⅰ度の対処法に加え 

○衣服をゆるめる 

○体を積極的に冷やす 

⇒速やかに病院へ 

 

○熱疲労 

○返事がおかしい 

○体が引きつる（けいれん） 

○意識がない   

○体が熱い 

 

 
この状態になっていたら、 

迷わず救急車で 

病院へ！ 

 

○熱射病 

 

 

 

 

 

 

（１）環境条件の把握 

気温が高いときほど、または同じ気温でも湿度が高いときほど、熱中症の危険は高くな

ります。 

熱中症の危険を予測するための環境条件の指標に「暑さ指数（ＷＢＧＴ）」があります。

暑さ指数は、気温、気流、湿度、輻射熱を合わせたもので、暑さ指数計で測定します。た

だし、暑さ指数計がない場合は、乾球温度（気温）や湿球温度を参考にすることができま

す。（詳しくは 4ページ参照） 

 

（２）運動量の調整 

運動強度が高いほど熱の産生が多くなり、熱中症の危険性は高くなります。環境条件・

体調に応じた運動量（強度と時間）にしましょう。暑い時期の運動はなるべく涼しい時間

帯にするようにし、休憩を頻繁に入れるようにしましょう。激しい運動では休憩は３０分

に１回はとることが望ましいとされています。強制的な運動は厳禁です。 

 

（３）状況に応じた水分・塩分補給 

暑い時期は、水分をこまめに補給します。汗からは水分と同時に塩分も失われます。汗

で失われた塩分も適切に補うためには、0.1～0.2％程度の塩分（1Lの水に 1～2gの食塩、

２ 熱中症の症状と重症度 

３ 熱中症予防の原則 
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Ⅰ度 

【軽症】 

Ⅱ度 

【中等症】 

Ⅲ度 

【重症】 



ナトリウム換算で 1Lあたり 0.4～0.8g）を補給できる経口補水液やスポーツドリンクを利

用するとよいでしょう。 

体重の３％以上の水分が失われると体温調節に影響するといわれており、運動前後の体

重減少が２％を超えないように水分を補給します。 

水分補給が適切かどうかは、運動前後の体重測定をするとわかります。運動前後に、ま

たは毎朝起床時に体重を測る習慣を身につけ、体調管理に役立てることが勧められます。 

 

（４）暑さに徐々に慣らしていくこと 

熱中症事故は、梅雨明けなど急に暑くなったときに多く発生しています。また、夏以外

でも急に暑くなると熱中症が発生しやすくなっています。これは体が暑さに慣れていない

ためです。急に暑くなった時は運動を軽くして、暑さに慣れるまでの数日間は、休息を多

くとりながら、軽い短時間の運動から徐々に運動強度や運動量を増やしていくようにしま

しょう。週間予報などの気象情報を活用し、気温の変化を考慮した１週間の活動計画等を

作成するとよいでしょう。 

 

（５）個人の条件や個人の状態、体調の考慮 

体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。疲労、睡眠不足、発熱、

かぜ、下痢など、体調の悪いときには無理に運動をしないことです。運動前、運動中、運

動後の健康観察が重要です。 

学校で起きた熱中症死亡事故の７割は肥満傾向の人に起きています。この他にも、体力

の低い人、暑さに慣れていない人、「筋肉のこむら返り」などの軽傷でも一度熱中症を起こ

したことがある人などは、暑さに弱いので注意が必要です。運動やトレーニングを軽減す

る、水分補給をしっかりする、休憩を十分とるなど特に配慮する必要があります。 

 

（６）服装・装具の配慮 

皮膚からの熱の出入りには衣服が影響します。暑いときは、服装は軽装とし、吸湿性や

通気性のよい素材のものが適切です。直射日光は帽子で防ぐようにしましょう。 

   運動時に身に付けるプロテクターや防具等の保護具は、休憩時にはずすか、緩めるなど

し、体の熱を逃がすようにしましょう。 

 

（７）具合が悪くなった場合、早めの処置 

暑いときは熱中症が起こり得ることを認識し、具合が悪くなった場合には、直ちに、必

要な処置をとるようにしましょう。 

体育・スポーツ活動など学校生活の中で、具合が悪くなった場合には、すぐに活動を中

止し、風通しのよい日陰や、できればクーラーが効いている室内等に避難させます。 

水分を摂取できる状態であれば、冷やした水分と塩分を補給するようにします。飲料と

しては、水分と塩分を適切に補給できる経口補水液やスポーツドリンクが最適です。ただ

し、水を飲むことができない、症状が重い、休んでも回復しない場合には、病院での治療

が必要ですので、医療機関に搬送します。 

応答が鈍い、言動がおかしいなど重症の熱中症が疑われるような症状がみられる場合に

は、直ちに救急車を要請し医療機関に搬送します。それと同時に、現場でなるべく早く冷

やし、体温を下げることが重要です。重症者を救命できるかどうかは、いかに早く体温を

下げることができるかにかかっています。 
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４ 熱中症予防運動指針（ＷＢＧＴ） 

ＷＢＧＴ【暑さ指数】とは 

○温度環境を評価する指標 

ＷＢＧＴは暑さ寒さに関係する気温、湿度、輻射熱、気流の４要素を取り入れた

指標 

（検査方法）------------------------------------------------------------ 

■屋外で日射のある場合 

ＷＢＧＴ＝0.7☓湿球温度＋0.2☓黒球温度＋0.1☓乾球温度 

※現在、ＷＢＧＴを簡易に測定できる指標計があります。 

■室内で日射のない場合 

ＷＢＧＴ＝0.7☓湿球温度＋0.2☓黒球温度 

警戒レベル 運動指針 

運動は 

原則中止 

WBGT 31℃以上 

・体育などの運動は原則中止。 

・外に出るのを避け、涼しい室内で過ごす。 

・屋外や体育館での活動は、中止、延期または時間を短縮 

する。 

厳重警戒 
（激しい運動は

中止） 

WBGT 28℃以上 

・激しい運動や持久走など体温が上昇しやすい運動は中止。 

・暑さに慣れていない５月～６月上旬は運動を避ける。 

・運動をする場合には、積極的に休息と水分・塩分補給を行 

い、運動時間を短縮する。 

（10～20分運動→10分程度休憩・水分補給） 

・直射日光が当たる場所での運動を避ける。 

警戒 
（積極的に休

息） 

WBGT 25℃以上 

・積極的に休息をとり、適宜水分・塩分補給する。 

（20～30分運動→10分程度休憩・水分補給） 

注意 
（積極的に水

分補給） 

WBGT 21℃以上 

・熱中症の兆候に注意する。 

・運動の合間に積極的に水分・塩分を補給する。 

ほぼ安全 
（適宜水分補

給） 

WBGT 21℃未満 

・適宜水分・塩分の補給は必要である。 

・持久走などでは、この条件でも発生するので注意。 

 

乾
球
温
度
℃ 
３５ 

▲ 

 

 

 

 

▼ 

３１ 

▲ 

 
 
▼ 

２８ 

▲ 

 

▼ 

２４ 

▲ 

 

▼ 

湿
球
温
度
℃ 

Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
℃ 

２７ 

▲ 

 

 

 

 

▼ 

２４ 

▲ 

 
 
▼ 

２１ 

▲ 

 

▼ 

１８ 

▲ 

 

▼ 

３１ 

▲ 

 

 

 

 

▼ 

２８ 

▲ 

 
 
▼ 

２５ 

▲ 

 

▼ 

２１ 

▲ 

 

▼ 
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（１）事前の対応 

①教職員の共通理解 

・児童生徒等の熱中症予防について、全職員で共通理解を図るための研修会を実施する。 

 

②児童生徒への指導 

・学級担任は、児童生徒が自ら熱中症の危険を予測し、安全確保の行動ができるように指

導する。 

 

③各学校の実情に応じた対策 

・近年の最高気温の変化や熱中症発生状況等を確認し、地域や各学校の実情に応じた具体

的な予防策を学校薬剤師の助言を得て検討する。 

 

④体調不良を受け入れる文化の醸成 

・気兼ねなく体調不良を言い出せる、相互に体調を気遣える環境・文化を醸成する。 

 

⑤情報取集と共有 

・熱中症予防に係る情報収集の手段（テレビ・インターネット等）及び全教職員への伝達

方法を整備する。 

 

⑥暑さ指数（ＷＢＧＴ）を基準とした運動・行動の指針を設定 

・暑さ指数に応じた運動や各種行事の指針を設定する。 

 

⑦暑さ指数（ＷＢＧＴ）の把握と共有 

・暑さ情報（気温・湿度、天気予報、暑さ指数、熱中症警戒アラート情報など）を誰もが

見やすい場所に設置し、暑さ情報を児童生徒を含め学校全体で共有する。 

 

⑧日々の熱中症対策のための体制整備 

・設定した指針に基づき、運動や各種行事の内容変更や中止・延期などを日々誰が、どの

タイミングで判断し、判断結果をどのように伝達するか、体制を整備する。熱中症警戒

アラート発表時も含める。 

 

⑨保護者への情報提供 

・熱中症に係る保護者の理解醸成のため、暑さ指数に基づく運動等の指針、熱中症警戒ア

ラートの意味及び熱中症警戒アラート発表時の対応を保護者とも共有する。 

 

 

（２）体育、スポーツ活動時の対策 

①グラウンド・体育館での活動 

・授業や活動前にグラウンド・体育館などの活動場所で暑さ指数を測定し、対応を判断す

る。 

・暑さ指数は、測定場所やタイミングで異なり、授業が始まると測定が疎かになる場合も

あるため、測定者を含め測定方法をあらかじめ設定する。 

５ 熱中症予防の具体的な措置 
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②プールでの活動 

・プールサイドが高温になりがちなことや水中においても発汗・脱水があることに留意

し、他の体育授業時と同様に熱中症の観点を持って対応する。 

・具体的な対策は、「学校屋外プールにおける熱中症対策（2018）」を参照。 

 

③部活動での対策 

・体育の授業と同様、グラウンド・体育館など活動場所で暑さ指数を測定し、対応を判断

する。 

・部活動は体育よりも運動強度が高いこと、防具を着用する競技では薄着になれないこと

等から、よりきめ細かな配慮を行う。 

・顧問が熱中症防止対策の安全指導・管理を確認するとともに、児童生徒の健康観察を丁

寧に行う。 

・各競技の中央団体でも熱中症対策のガイドラインを公開しており、これらの情報も踏ま

え、各校・各競技の実情に応じた部活動時の熱中症対策を進める。 

 

（３）体育、スポーツ活動以外の対策 

①各行事での対策 

・運動会、遠足及び校外学習等の各種行事を実施する場合は、計画段階、前日までに行う

こと、及び当日に行うことに分けて対策を講じ、安全管理を行う。 

・前日に発表される熱中症警戒アラートを参考に、安心して行事を実施できよう準備を整

える。（詳しくは 7ページ参照） 

 

②教室内の授業 

・学校環境衛生基準においては、教室等の温度は２８℃以下であることが望ましい。 

・温熱環境は温度、相対湿度、気流等によって影響を受けるため、温度のみでなく、その

他の環境条件や児童生徒等の健康状態も考慮した上で総合的に対応する。 

・空調設備が設置された教室では、空調設備を利用して教室内の温度を適切に管理する。

また、空調設備が設置されていない教室では、喚起や扇風機等の使用を行った上で、適

宜水分補給を行うよう指導する。 

 

③登下校時 

  ・児童生徒に涼しい服装や防止の着用、適切な水分補給について指導する。 

  ・できるだけ複数人で登下校するようにし、体調に異変を感じたらすぐに周囲の児童生徒

や付近の民家に助けを求めるよう指導する。 

・保護者に対しても熱中症対策の案内を送付するなど注意喚起を行う。 

 

（４）週休日、休日、学校休業日の対応 

・週休日等の部活動及び各種行事（ＰＴＡ活動等）における熱中症対策も、基本的には、

授業日と同様に暑さ指数に応じた対策を行う。 

・真夏には暑い日中は避け、朝夕の時間帯に練習時間を移す、あるいは日中は強度の高い

運動は避けるなど、計画段階から暑さを考慮する。 

・週休日は教職員が限定されることから、熱中症警戒アラート等の情報収集、伝達及び対

応の判断の手順を事前に整える。 
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（１）熱中症警戒アラートの発表について 

① 環境症が発表している全国の暑さ指数について、33以上になると予測される地点があ 

るとき発表される。 

② 発表単位は都道府県単位である。 

③ 発表は１日２回、前日の夕方 17時とその日の朝 5時に行われる。発表の後に、天候が 

変わっても発表の追加や取り消しはない。 

 

（２）熱中症警戒アラート発表時の積極的な熱中症予防行動について 

① 不要不急の外出は避け、昼夜を問わずエアコン等を使用する。 

  ② 高齢者、子ども、障害者等に対して周囲の方々から声かけをする。 

③ 身の回りの暑さ指数を確認し、行動の目安にする。 

④ エアコン等が設置されていない屋内外での運動 

は、原則中止または延期とする。 

⑤ のどが渇く前にこまめに水分補給をするなど、 

普段以上に熱中症予防を実践する。 

 

※ 学校においては、熱中症警戒アラートが発表に 

なった場合の具体的な対応を検討しておくなど、 

熱中症の予防に努めてください。 

 

 

 

 

 

 

 

６ 熱中症警戒アラートの活用 

【熱中症警戒アラートとは】 

熱中症の危険性が極めて高くなると予測された際に、危険な暑さへの注意を呼びか

け、 熱中症予防行動を効果的に促すための情報提供のこと。 

熱中症リスクの極めて高い気象条件が予測された場合に、予防行動を促すために広

く情報発信を行うため、発表には熱中症との相関が高い「暑さ指数」が用いられる。 

暑さ指数の値が 33以上と予測された場合、気象庁の府県予報区等を単位として発表さ

れる。発表内容には、暑さ指数の予測値や予想最高気温の値だけでなく、具体的に取

るべき熱中症予防行動も含まれている。 
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R3.4.23～運用 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７ 熱中症発生時の対応フロー 

 
 

 

質問をして応答をみる 

□ ここはどこ？ 

□ 名前は？ 

□ 今何をしてる？ 

 

 救急隊を要請 

涼しい場所への避難 

涼しい場所に運び、衣服をゆるめて寝かせる 

 

脱衣と冷却 
 

救急車到着までの間、積極的に体を冷やす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ できるだけ迅速に体温を下げること

ができれば、救命率が上がります!! 

 

 

水分塩分を補給する。 
■ 0.1～0.2％食塩水あるいはスポーツドリンク 
■ 熱けいれんの場合は生理食塩水（0.9％）など
の濃いめの食塩水を補給する 

 

 

意識障害の有無 

熱中症を疑う症状 

□ 応答が鈍い 
□ 言動がおかしい 
□ 意識がない  等 

すぐに救急車を
要請し、同時に応急
手当を行う。 

 

☆  水をかけた
り、濡れタオル
を当てて扇ぐ。 

水分摂取ができるか 

症状改善の有無 

 

！One point！ 
氷やアイスパックがあれば、頚部、

脇の下、足の付け根などの大きい血 
管を冷やすのもよい ! 

 

経過観察 

 

病院へ！ 

 

 

 

体を冷やしながら、設備
や治療スタッフが整った集
中治療のできる病院へ一
刻も早く搬送しましょう!! 

 

できない 

 

 

 
改善しない 

症状改善 

 
できる 

 
なし 

あり 

（独立行政法人日本スポーツ振興センター資料から引用） 

 

□ 四肢や腹筋のけいれん（つる）と筋肉痛が起こる。 
□ 全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、嘔吐、頭痛な
どが起こる。 

□ 頻脈、顔面蒼白となる。 
□ 足がもつれる・ふらつく・転倒する、突然座り込む・ 
立ち上がれない 等 
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