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Ⅴ 暑さ指数（ＷＢＧＴ）と予防指針 
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Ⅰ 日常生活における熱中症 
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 熱中症死亡数の年次推移（男女別） 
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熱中症総数に対する年齢階級別割合の年次推移  

 熱中症死亡数の年齢階級別累積数 
  （1968年から2011年） 

（中井、2012.） 
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2010年熱中症発生場所別件数 

平成22年の熱中症による死亡者数について 

「人口動態統計月報(概数)平成22年12月分(年計を含む)」において
、 

平成22年の熱中症による死亡者数の発生場所別、 

年齢(5歳階級)別、都道府県別の表を参考として掲載 

 

◆結果のポイント◆ 

【発生場所別】 

家(庭)が全死亡者数の45.6％と最も多い。 

【年齢(5歳階級)別】 

全死亡者数の約8割(79.3％)が65歳以上 

平成23年6月24日 
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熱中症搬送数（6～9月）の年次推移 

（消防庁資料） 



熱中症の発生特徴 
（死亡統計・救急搬送より） 

1. 男性に多い（高齢者では女性に多い） 

2. 高齢者が急増 

3. 高温多湿の日（高温の日が続く）に多い 

4. 高温の年は高齢者が多い 

5. 急に暑くなった時期に多い 

6. 高齢者は家庭内で、成年は職場で、 

     若者は運動時に、乳幼児は車内で多い 

 ○全体の半数以上は日常生活の中で発生 
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熱中症予防の基本 
①体温上昇の抑制
②脱水の予防 

 

体温調節反応 

 自律性体温調節 

 行動性体温調節 

水分補給 

 
過度の体温上昇を抑制 
血液循環を維持 

 

 熱中症予防 
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Ⅱ 日常生活での注意点 
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日常生活時の注意点 

12 
熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  

（1）暑さを避けましょう。 

  ① 行動の工夫 

  ② 住まいの工夫 

  ③ 衣服の工夫 

（2）こまめに水分を補給しましょう。 

（3）急に暑くなる日に注意しましょう。 

（4）暑さに備えた体作りをしましょう。 

（5）個人の条件を考慮しましょう。 

（6）集団活動の場ではお互いに配慮しましょう。 
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（１）暑さを避けましょう 
    

（1）暑さを避ける（行動の工夫）。 

（2）生活環境（住まい・衣服） 
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気温が高いときの屋外や冷房の
ない屋内での身体活動は，体
温上昇や脱水の程度が大きい
ので熱中症が発生しやすい。 

熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  

行動性の体温調節 
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（１）暑さを避けましょう－１ 
    

（1）暑さを避ける（行動の工夫）。 
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熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  

行動性の体温調節 

①暑い日は決して無理しない 

②日陰を選んで歩く 

③涼しい場所に避難する 

④適宜休憩する、頑張らない 

➄外出や行事に際しては天気予報を参考にし
て日時を検討する 
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（１）暑さを避けましょう-２ 
    

住まいの工夫（室内で涼しく過ごす工夫） 
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熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  

①外部の熱を断熱する・・・・屋根の反射率を高くする素材を用いる 

    屋根裏の換気口、窓に日射遮断フィルム 

② 窓から射し込む日射を遮る・・・・ブラインドやすだれを垂らす、 

     緑のカーテン 

③ 風通しを利用する・・・・・ 玄関に網戸、吹き抜け、 

     向き合う窓を開ける 

④ 空調設備を利用する・・・・ 我慢せずに冷房を入れる 

  

⑤ 気化熱を利用する・・・・・ 打ち水 
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（１）暑さを避けましょう-３  
  衣服の工夫 

 

16 
熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  

①地皮膚表面まで気流が届き、 
 汗を吸って服の表面から蒸発させる衣服が理想 
②吸汗・速乾素材や軽・涼スーツなども活用する 

③太陽光の下では、輻射熱を吸収する黒色系の素材
は避ける 

④襟元はなるべくゆるめて通気する 
⑤ゆったりした衣服にする 

⑥クールビズ「COOL BIZ」が効果的 

⑦日傘や帽子は極めて効果的 

衣服による暑さ対策の基本は，衣服の中や体
の表面に風を通し体から出る熱と汗をできる
だけ速く放散すること，熱や日射の侵入を防ぐ
ことです。 
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（２）こまめに水分を補給しましょう 

• 汗で失った水分や塩分を適切に補給する 

• 喉が渇く前に補給する 

• 起床時や入浴前後も水分摂取する 

• 尿量がいつもより少なくなったり、尿の色がいつ
もより濃くなったら要注意 

• また、空調装置使用時は水分損失が多くなる 

• アルコールは利尿作用で、脱水が進行する 
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発汗で血液量が低下すると体温調節能が低下するが、
水分補給はこれを防止する。 

熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  
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（３）急に暑くなる日に注意しましょう 

• 暑くなりはじめ 

• 急に暑くなった日 

• 熱帯夜が続くとき 

• 涼しい地域から高温の地域への移動 

18 

熱中症は5月頃から発生し、7月下旬、8月上
旬に多発する。暑さへの慣れが重要です。 

気象情報の活用（こんなときに注意） 

熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  
18 



 
（４）暑さに備えた体作りをしましょう 
 

• 発汗を伴う運動習慣で体を暑さにならす（暑熱順化） 

• 暑さに慣れると、運動時の体温上昇が抑制され、心拍
数が低下する 

 

 

19 

・5月－6月に、「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じる
（少し汗をかくくらいの）運動を1日30分間、1～8週間実
施する 

・運動直後にたんぱく質と炭水化物を多く含んだ食品
（牛乳など）を摂取するとより高い効果が得られる 

 

熱中症環境保健マニュアルより（環境省） ｐ.29 
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熱中症発生には、その日の体調が影響します 

1. 風邪をひいている 
2. 熱がある 
3. 下痢をしている 
4. 肥満者 
5. 子ども、高齢者 
6. 基礎疾患（高血圧、心疾患、慢性肺疾患、肝臓病、腎臓病、内

分泌疾患など）がある 
7. 薬を飲んでいる（自律神経、循環機能に影響する薬）（注） 

（5）個人の条件を考慮しましょう 

熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  

特に注意が必要な条件 

（注） 薬品名は、日本生気象学会、 

    「日常生活の熱中症予防指針Ｖｅｒ.3」を参照してください 
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（6）集団活動の場ではお互いに配慮しましょう 

• 責任の所在を明確にし、監督者を配置しましょう 

•  休憩場所を確保しましょう 

• 冷たい飲料を準備しましょう 

• その日の暑さや身体活動強度に合わせて計画的に
休憩を指示しましょう 

• 個人の体調を観察しましょう 

• 体調不良を気軽に相談できる雰囲気を作りましょう 

• 体調不良は正直に申告しましょう 

• お互いの体調に注意して、声を掛け合いましょう 
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熱中症予防は個人の努力とともに集団におけるお互いの配慮も必要 

熱中症環境保健マニュアルより（環境省）  21 
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Ⅲ 高齢者の体温調節と注意点 
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70歳以上で急増 

地球温暖化，ヒートアイランド， 

高齢化社会，快適環境（体温調節能の低下） 

年齢を考慮した 
熱中症予防策が必要 

増加する高齢者の熱中症 
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※ここに示すデータは、国立環境研究所が、２０１１年に、札幌市消防局、仙台市消
防局、さいたま市消防局、千葉市消防局、東京消防庁、横浜市消防局、川崎市消防
局、新潟市消防局、静岡市消防局、浜松市消防局、名古屋市消防局、京都市消防
局、大阪市消防局、堺市消防局、神戸市消防局、広島市消防局、北九州市消防局、
福岡市消防局、沖縄県より提供された救急搬送熱中症患者（沖縄県については、２３
指定病院を受診した患者数）について集計・解析を行った結果である。 

高齢者になるほど 

重症化しやすいことを 

知っておきましょう 

熱中症の年齢別重症度 
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井上、２０１１ 高齢者は暑さや寒さを感じる 

センサーの働きが低下する 

高温環境下 

発汗 

皮膚血管拡張 
（皮膚血流増加） 

老化と体温調節メカニズム 
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(Inoue  et al. 1996) 

35℃環境下での60分間の
下肢温浴（42℃）終了直前
の皮膚血流量 

高齢者は胸、下腿の皮膚
血流量が若者より低値 

若年成人と高齢者の皮膚血流量 
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高齢者は若者と比較し 

（１）発汗や皮膚血流量の増加が遅れる 

（２）発汗や皮膚血流量が低い 

高齢者は若者より 

高体温になりやすい 

体温調節機能の低下 

熱を放出しにくい 

高齢者は高体温になりやすい 

27 



水分補給率 

子ども>若年成人＞高齢者 

（井上ら 2002） 

高齢者には積極的飲水の奨励 

子ども 

高齢者 

成人 

若年成人が発汗量の60～70%を水分補給するが、 

高齢者の水分補給率は有意に低い 

高齢者の飲水 
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Ⅳ 子どもの体温調節と注意点 
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子どもは汗っかき？ 

子どもの体温調節の特徴 

31 



200

400

600

7-8 9-10 11-12 13-14 15-16

年齢（歳）

思春期

低強度

高強度

中強度

総
発
汗
量
（

g
/m

2
/h

r）

（110-120拍/分） 

（130-140拍/分） 

（160-170拍/分） 

(Araki T et al. 1979； 井上2002 改変) 

29℃環境下 

思春期前児童の発汗機能は未発達 

子どもの発汗機能 
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28℃・45％RH 

子ども

若年成人

子どもは単一汗腺あたりの 

汗出力が低値 

子どもの汗腺 
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子どもは未発達な発汗機能を皮膚血管拡張で代償する 

（皮膚からの放熱で体温を下げようとする） 

(Inoue Y et al. 1997, 1999, 2002) 
背 

（井上2002）  

子どもと若年成人の皮膚血流量 
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（井上2002） 

子どもは汗っかきではない 体表面積／体重 

子ども＞成人 

子どもは皮膚からの放熱で体温を下げる割合が高
く環境温度が高い場合に特に注意が必要 

子どもの体温調節 
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乳幼児への配慮1（車の中） 

• 乳幼児を短時間でも車
内に置き去りにしない 

• 車の中の温度は短時
間で急上昇する 

• 真夏には5分程度でも、
気温が急に上がる 

• 駐車場は風通しが悪く
窓を開けても温度は上
がる 

車内の
温度
（℃） 

時間の経過 

２００５、村山 
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高さによる暑さの違い

24

26

28

30

32

34

36

38

１５０ｃｍ ５０ｃｍ ５ｃｍ

℃

気温

ＷＢＧＴ

警戒

厳重警戒

注意

運動中止

乳幼児への配慮２（路面からの高さ） 

• 気温は高さによって異
なる 

• 夏は地面に近いほど、
気温が高い 

• 大人と幼児の高さでは
2℃から3℃異なること
がある 

• 乳幼児は自分で十分
意思表示ができないの
で、周囲の注意が重要 

温度
（℃） 

地面からの高さ(cm) 

２００５、村山 
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③急激に温度が上昇する炎天下の 

車内には、わずかな時間でも子ども 

だけを取り残さないようにしましょう。 

①子どもは大人より暑い環境にいます。
環境条件に応じて、涼しい服装、衣類の
着脱を適切に指導しましょう。 
 
②観察したとき、顔が赤く、ひどく汗をか
いている場合には、深部体温がかなり 
上昇していると推察できるので、涼しい環
境下で十分な休息を与えましょう。 

子どもの注意点 
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Ⅴ 暑さ指数（ＷＢＧＴ）と予防指針 
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暑さ指数（ＷＢＧＴ） 
  （wet bulb globe temperature） 
  湿球黒球温度 
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人間の体温は気温だけではなく、
湿度や輻射熱、風速が大きく影響
します。 

暑さ指数はこれらを組み合わせた
数値になっています。 

なぜ黒球温度や湿球温度を使うのか 

黒
球
温
度 

15センチ・銅球 

乾
球
温
度 

湿
球
温
度 

ガ
ー
ゼ 

ボトル・水 



 運動時熱中症発生時のWBGT分布と運動指針  
 （1970年～2013年） 

（中井、2014） 
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日常生活における熱中症予防指針 

「日常生活における熱中症予防指針」Ver.3   日本生気象学会、2013. 
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ご清聴ありがとうございました。 
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