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コラム　自然災害と熱中症

熱中症を防ぐためにはⅢ

自然災害と熱中症コラム

　地震などの大規模な自然災害はいつ起こるのかわかりません。東日本大震災時の福島第

一原発事故など、自然災害とそれに伴って発生する事故は、夏季には多方面での熱中症の危

険性を高めることとなります。事故対応や災害救助では野外作業に伴う熱中症、そして、避

難場所、避難所、仮設住宅などで熱中症に対する備えが必要です。また、過度の省エネや節

電による熱中症にも配慮する必要があります。

　災害時には一時的に自動車内で生活する場合があります。密閉された車内では、直射日光

により車内温度が短時間に上昇し、熱中症になります。車中避難の暑さ対策として、車を日

陰や風通しの良い場所へ移動することや断熱シートの設置、車の窓枠に防虫ネットや車用

網戸を張って風通しを良くするなどして、車内を快適にする工夫が必要です。

　体育館や集会場などの避難所は、大勢で集まるためヒトから出る体熱で室温が上昇しま

す。複数の人が同じ空間で継続的に生活することやプライバシーのための段ボールなどで

の仕切りによって、風通しが悪くなり、熱がこもり易くなります。また上下水道が支障をき

たし、飲料水が不足することやトイレの不足から水分摂取を控える傾向も見られ、脱水症な

どが生じ熱中症の原因にもなります。水分補給にも注意を払いましょう。

　災害に伴う仮設住宅は、建設が急がれ、用地、資材の確保が優先されます。プレパブ住宅

の部材は早期に供給されて設置されますが、雨露はしのげるにしろ居住空間は必ずしも良

くありません。夏の直射日光によって断熱材なしの屋根、壁面は熱せられ、鉄骨の柱は焼け

るように熱く、室内は蒸し風呂状態で冷房なしには過ごせません。しかし、エアコンを使い

慣れていないお年寄りにはエアコン嫌いの人が多く、家の中で熱中症になる危険性があり

ます。換気窓などを備え、室内の通風に配慮し、涼しい風の空間が望まれます。

3．運動時の注意事項

熱中症を防ぐためには Ⅲ
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　スポーツ活動では筋肉で大量の熱が発生するため、それだけ熱中症の危険が高くなります。激しい

運動では短時間でも、またそれほど気温が高くない場合でも熱中症が発生しています。

　暑い中ではトレーニングの質が低下するため、無理にトレーニングしでも効果は上がりません。し

たがって、熱中症予防のための運動のやり方や水分補給などに注意することが、事故予防という観点

だけでなく、効果的トレーニングという点からも重要です。

　スポーツ活動には、個人で行う場合と集団で行う場合があります。個人で行う場合には、状況に合わ

せて個人で活動を調節できますが、集団でスポーツ活動を行う場合には、指導者やリーダーが熱中症

を理解し、予防の配慮をする必要があります。

　スポーツ活動による熱中症をみると、月別では、暑くなり始めの7月下旬と8月上旬に多く発生してい

ます。

　熱中症発生時の環境条件(気温と湿度)を発生地最寄りの気象台のデータで解析した結果をみると、

気温は21～38℃の広い範囲に分布しており、湿度が高ければ気温がそれほど高くなくても発生して

いることが分かります（図3-6)。

　また、6月の事例は7月の事例よりも低温で発生しています。これは6月にはまだ体が暑さに慣れて

いないために比較的低温で

も熱中症が発生することを

示しています。

　時間帯では10～18時に

多く発生していますが、10

時以前、18時以降に発生し

た例もあります。また、運動

開始から熱中症発生までの

時間は必ずしも長時間とは

限らず、激しい運動では、

30分で発生した例もあり

ます。

3．運動時の注意事項

※暑さ指数(WBGT)は、環境条件としての気温、気流、湿度、
ふくしゃ

輻射熱の4要素の組み合わせによる温熱環境を総合的に
評価した指標です。詳細は60頁参照。

（1）運動時における熱中症

図3-6　運動時熱中症発生時の相対湿度と気温の関係(1970～ 2013年)
（提供：京都女子大学教授　中井誠一氏）
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3．運動時の注意事項
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　暑さ指数(WBGT)で分布を示すと(図3-7)、暑さ指数(WBGT)22℃以上でほとんどが発生しており、

28℃以上になると発生数が特に多くなります。

　暑さ指数(WBGT)22℃以下で発生した例で、*1はレスリングの無理な減量に伴う例、* 2は野球練

習後にシャトルランを繰り返した例です。これらは、無理な運動が原因ですが、*3は4月に実施された

高校校内マラソン大会(5km)での発生で、暑さに慣れてないことが関係しています。この分布がス

ポーツ活動時の予防指針の温度区分の基準となりました(表3-1)。

　スポーツ活動による熱中症は、適切な予防措置により妨げるものです。熱中症の発生には、環境の条

件、運動の条件、個入の条件が関係しており、次のような対策が必要です。

　日本体育協会では、熱中症予防のための目安として運動指針を示しています。

（2）運動時の対策

① 環境条件を把握しておきましょう　

　環境条件の指標は気温、気流、湿度、
ふくしゃ

輻射熱を合わせた暑さ指数(WBGT)が望ましい

ですが、気温が 比較的低い場合には湿球温度を、気温が比較的高い場合には乾球温度

(気温)を参考にしても結構です。まず、環境条件を把握しておきましょう。

図3-7　運動時熱中症発生時の暑さ指数(WBGT)の分布(1970-2013年)
（提供：京都女子大学教授　中井誠一氏）
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　運動中の水分補給に冷えた水が良い理由は2つありま

す。1つは、冷えた水は深部体温を下げる効果があり、もう

1つは、胃にとどまる時間が短いので水を吸収する器官で

ある小腸に速やかに移動します。

② 状況に応じた水分補給を行いましょう

　暑い時には水分をこまめに補給します。休憩は30分に1回程度とるようにします。

日常生活において、最適の水分摂取量を決定する最も良い方法は、運動の前と後に体

重を測ることです。運動前後で体重が減少した場合、水分喪失による体重減少と考え

られますので、同量程度の水を飲んで体内の水分量を調節することが必要です。長時

間の運動で汗をたくさんかく場合には、塩分の補給も必要です。0.1～ 0.2％程度の

食塩水（1ℓの水に1～2gの食塩）が適当です（飲料の場合、ナトリウム量は100ml

あたり40～ 80mgが適当）。

1～2ｇの食塩

１ℓの水

表3-1　熱中症予防のための運動指針

（日本体育協会、2013より抜粋）

暑さ指数
（WBGT）
（℃）

熱中症予防のための運動指針

運動は
原則中止

湿球温
（℃）

乾球温
（℃）

特別の場合以外は中止。
特に、子供の場合は中止すべき。

厳重警戒
激運動中止

激運動・持久走は避ける。積極的に休息をとり、水分補給。
体力のない者、暑さに慣れていない者は運動中止。

警　　戒
積極的休息

積極的に休息をとり、水分補給。激しい運動では、30分お
きぐらいに休息。

注　　意
積極的水分補給

死亡事故が発生する可能性がある。熱中症の兆候に注意。
運動の合間に水分補給。

ほぼ安全
適宜水分補給

通常は熱中症の危険は小さいが、適宜水分補給を行う。市
民マラソンなどではこの条件でも要注意。
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1） 環境条件の評価には暑さ指数(WBGT)が望ましい。
2） 乾球温度を用いる場合には、湿度に注意する。湿度が高ければ、１ランク厳しい環境条件の運動指針
を適用する。
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3．運動時の注意事項

熱中症を防ぐためにはⅢ

③ 暑さに徐々に慣らすこと

　熱中症は急に暑くなる7月下旬から8月上旬に集中しています。また、夏以外でも

急に暑くなると熱中症が発生します。これは体が暑さに慣れていないためで、急に暑

くなった時は運動を軽くして、徐々に慣らしていきます。

④ 個人の条件や体調を考慮すること

　体力のない人、肥満の人、暑さに慣れていない人は熱中症を起こしやすいので、運

動を軽減します。特に肥満の人は熱中症を起こしやすいので、注意が必要です。また、

下痢、発熱、疲労など体調の悪いときは熱中症を起こしやすいので、無理をしないこ

とです。

⑤ 服装に気をつけること

　服装は軽装とし、吸湿性や通気性のよい素材にします。また、直射日光は帽子で防

ぐようにしましょう。運動時に使用する保護具などは休憩時には緩めるか、はずすな

どして、熱を逃がすようにしましょう。

⑥ 具合が悪くなった場合には早めに措置をとること

　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、早めに

運動を中止して必要な措置をとるようにしましょう。

吸汗・速乾の素材
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吸汗・速乾の素材

市民マラソンにおける熱中症コラム

　市民マラソンは夏以外に開催されることが多いのですが、多くの熱中症患者が発生して

います。このため、主催者は環境条件を把握し、参加者に注意を促すとともに、水分補給の

場を提供し、救急体制の備えを十分にする必要があります。

　市民マラソンについては表3-2のような指針がHughson（カナダ）によって提唱され、

アメリカやカナダで用いられています。

表3-2　市民マラソンのための指針（Hughson,1983）

暑さ指数（WBGT) 危険度 警　　告

低い～18℃

18～22℃

23～28℃

28℃～

熱中症は起こりうるので注意が必要

中程度 熱中症の徴候に注意し必要ならペースダウン

高い ペースダウン
トレーニング不足のものは中止

きわめて高い ペースを十分落としても不快が起こる。競技
を行ってはならない

低ナトリウム血症コラム

　市民マラソン、ウルトラマラソン、トライアスロンなど数時間～十数時間に及ぶスポーツで

は、塩分の摂取不足や水の過剰摂取によって低ナトリウム血症（血液中のナトリウム濃度の低

下）が少なからず起こることが報告されています。

　軽症では無症状のこともありますが、倦怠感、吐き気、嘔吐、筋肉のこむらがえりなどの症状

がみられます。重症では肺水腫（肺に水がたまった状態）や脳浮腫（脳がむくんだ状態）から呼

吸困難や意識障害などの症状が起きます。

　このような長時間の運動では塩分（0.1～ 0.2％食塩水）を摂取するとともに、水を過剰に摂

取しないように注意する必要があります。普段の練習やレース中に体重を測定すれば、水分摂

取の過不足をチェックすることができます。

 (川原改変）

コラム　市民マラソンにおける熱中症・低ナトリウム血症

熱中症を防ぐためには Ⅲ
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コラム　オリンピックと熱中症

熱中症を防ぐためにはⅢ

オリンピックと熱中症コラム

　1984年ロスアンゼルス大会から夏季オリンピックは真夏に開催されるようになり、屋外競

技、特にマラソンでの暑さ対策が問題となっています。ロスアンゼルスオリンピックのマラソ

ンでは、ノルウェーのアンデルセン選手が意識朦朧状態でゴールし、救急搬送されました。

　2020年東京オリンピックは7月24日～ 8月9日の日程で行われますが、マラソン当日に最

高気温が35℃を超える可能性も十分にあります。気象条件からはスタートは午前5時頃あるい

は午後6時以降がよいですが、早朝スタートは選手のコンディション調整が大変ですし、夜の

走行は安全性が問題になります。その他、走路をなるべく日陰にする、ミストシャワーを随所に

設ける、氷を砕いた飲み物を用意するなど様々な対策が必要になると考えられます。

4.　労働環境での注意事項

熱中症を防ぐためには Ⅲ

① 熱中症を生じやすい職場の特徴

　職場における熱中症の特徴として、職場に炉や加熱された製品がある場合は、一般の環境よりも高

温多湿の場所が多くみられること、業務に従事する人々は労働者自身の症状に合わせて休憩等を取

りにくいこと、そして、運動競技ほどには高い身体負荷はかからないものの身体活動が持続する時間

が長いことなどがあげられます。

　わが国において、20世紀中ごろまでは、鉱山、紡績、金属精錬、船内作業などの職場で、熱中症が多

発していました。しかし、20世紀後半までに、労働者の栄養状態が改善し、現場が機械化され、冷房

も普及してきたことなどから、熱中症は激減したと考えられていました。しかし、熱中症の概念が普

及するにつれて、建設業など屋外での作業を中心に、現在も依然として熱中症が多く発生しているこ

とが明らかとなってきました。

 

② 作業環境や作業の特徴

　熱中症を生じやすい条件は、環境、作業、人に分けて考えることができます。

　まず、熱中症が生じやすい環境とは、高温・多湿で、発熱体から放射される赤外線による熱（
ふくしゃ

輻射熱）

があり、無風な状態です。このような環境では、汗が蒸発しにくくなり、体温の調節には無効な発汗が

増えて、脱水状態に陥りやすくなります。

　熱中症が生じやすい典型的な作業とは、作業を始めた初日に身体への負荷が大きく、休憩を取らず

に長時間にわたり連続して行う作業です。加えて、通気性や透湿性の悪い衣服や保護具を着用して行

う作業では、汗をかいても体温を下げる効果が期待できず、熱中症が生じやすくなります。

　また、梅雨から夏季になる時期で急に暑くなった作業などでも熱中症が生じやすくなります。

 

③ 労働者の健康状態等

　実際に、熱中症が発生するかどうかには、個々の労働者の健康状態なども大きく影響します。

　糖尿病については、血糖値が高い場合には尿に糖が漏れ出すことにより尿で失う水分が増加し脱

水状態を生じやすくなること、高血圧症及び心疾患については、水分及び塩分を尿中に出す作用のあ

る薬を内服する場合に脱水状態を生じやすくなること、腎不全については、塩分摂取を制限される場

合に塩分不足になりやすいことに注意が必要です。

　精神、神経関係の疾患については、自律神経に影響のある薬（パーキンソン病治療薬、抗てんかん薬、

抗うつ薬、抗不安薬、睡眠薬等）を内服する場合に発汗、体温調整が阻害されやすくなること、広範囲

4.　労働環境での注意事項

（1）職場における熱中症の特徴
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