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〈熱中症になりやすい場面〉 

各論 11．自然災害（案） 
 

熱中症は様々な場面において発生しています。その一つとして、自然災害があります。自

然災害により被災すると、それまでの日常は一変し、全く異なる環境で暮らすことになりま

す。被災直後のインフラ障害や物資不足、避難所等での生活及び復旧作業という様々な場面

で、暑い季節は熱中症のリスクが高まることが考えられるため、注意が必要です。 

本章では、自然災害において注意すべき基本的な事項について解説します。 

 

11－１． 自然災害の特徴 

 

 

  

自然災害の特徴を示すイラスト 

・ 停電が発生するとエアコン・換気設備が使えず、熱がこもりやすくなります 

・ 被災による精神的なストレスや慣れない生活により、睡眠不足・体調不良となるお

それがあります 

・ 断水や生活物資の不足がおきると飲料水の確保が難しくなり、十分な水分摂取が難

しくなるおそれがあります 

・ トイレ環境の悪化により、水分摂取を控えてしまうおそれがあります 

・ 周囲に迷惑をかけないよう体調が悪くても無理をしてしまうおそれがあります 

・ 復旧作業では、慣れない重労働や作業着の着用によって身体への負荷が増加します 
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＜災害直後における特徴＞ 

災害直後は水道・電気が使えず、エアコンや換気設備が十分に機能しない場合があ

ります。また、物資の不足により、冷たい水や氷、通気性の良い服装など、基本的な

熱中症予防策が十分に講じられないまま、暑さにさらされる状況が続く危険性があり

ます。さらに、初動対応にあたる職員や支援者も十分な休息や水分補給が難しい状況

に置かれ、熱中症のリスクが高まります。 

 

＜避難生活における特徴＞ 

避難所には多数の住民が集まり、室温が上昇しやすくなります。さらに、プライバ

シー確保のために設置される間仕切り等によって風通しが悪くなり、熱がこもりやす

くなります。被災による精神的なストレスに加え、慣れない避難生活により睡眠不足

や体調不良にとなるおそれがあります。また、飲料の確保が難しい場合や、避難先で

トイレが使いづらい・流せないなどの事情から、水分摂取を控えてしまうおそれがあ

ります。さらに、こうした環境下において「周囲に迷惑をかけたくない」と思って無

理をしてしまいがちです。 

 

＜復旧作業時における特徴＞ 

被災地での避難支援や復旧作業は早急な対応が求められるため、炎天下で⾧時間作

業する場面も少なくありません。余裕のない状況の中での慣れない重労働によって休

憩や水分補給が後回しになる傾向があるほか、ケガを防ぐために慣れない作業着を着

用することにより、通気性の悪さや着脱の困難さから体内に熱がこもりやすく、熱中

症を発症しやすい状況が生じます。また、ボランティアや外部支援者にとっては、不

慣れな環境で作業を行うことになります。「少しでも早く作業を進めたい」と思って

無理をしてしまいがちです。 

 

 

※上記の特徴は地域や被災規模によって異なりますが、災害時には通常と異なる熱中症

リスクが重なるため、早期の現状把握と柔軟な対応が必要となります。 
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11－２. 自然災害の注意事項 

 

基本的な熱中症予防、応急処置については、総論及び各論２～４を参照ください。 

その上で、 

 

（１）体調に異変を感じたら、無理をせず休憩をとりましょう 

気が付かないうちに無理をしてしまいがちです。意識的に体調や暑熱環境に注意を払

い、無理せず休憩をとりましょう。 

 

（２）熱がこもらないようにし、こまめに水分と塩分の補給をしましょう 

停電などでエアコンや扇風機が使えない状況でも、風通しの良い環境をつくる、通気性

のよい薄手の服を着て体内に熱がこもらないようにしましょう。さらに、可能であれば体

を冷やす予防策を実施しましょう。また、災害時は飲料の確保が難しいこともありますが、

のどが渇いていなくても、定期的に少しずつ飲むことが大切です。 

  

自然災害の注意事項を示すイラスト 

被災者は、 

・ 体調に異変を感じたら、無理をせず休憩をとりましょう 

・ エアコン等が使えない場合においても、風通しを良くする、涼しい服装をする、体

を冷却するなど、熱がこもらないようにしましょう 

・ こまめに水分・塩分をしましょう 

支援者や管理者等は、 

・ 被災者が熱中症予防を行えるよう、支援しましょう 

・ 暑い時期の災害発生を想定して事前に準備を行いましょう 

・ 避難所では風通しを良くする、十分なトイレ、飲料水を配置するなど、環境整備を

行いましょう 
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（３）被災者等の熱中症予防の支援とともに環境整備が行えるようにしましょう 

支援者や管理者等が、①災害前、②災害時（避難所、在宅避難、車中避難）、③救援・

復旧作業時において、行うべき項目を以下に示します。 

なお、本チェックリストは、一般的な避難所における熱中症に関連する事項のみをまと

めたものとなります。その他の情報については、「避難生活における良好な生活環境の確

保に向けた取組指針」（内閣府）、「指定緊急避難場所の指定に関する手引き」（内閣府）

及び「避難所生活を過ごされる方々の健康管理に関するガイドライン」（厚生労働省）等

を参照してください。 

  

① 災害前 

自然災害発生時の暑さに備えて、次のような準備をしておくことが大切です。 

・避難所の冷房設備等の確認・設置（エアコン・扇風機の設置、電源の確保） 

・通気性の確保（窓・換気口の開閉可否、風通しの確認） 

・飲料・塩分補給物資の備蓄（水・塩飴・経口補水液などの在庫確認） 

・温湿度計や暑さ指数計の設置・運用計画策定 

（測定器の整備と運用マニュアルの確認） 

・スタッフ教育の実施（熱中症症状の理解・対応手順の訓練） 

・多言語対応資料の準備（外国人向け熱中症予防に関する掲示物の整備） 

 

※施設すべての部屋に空調を設置することが難しい場合は、特定の部屋に優先して

エアコンを設置し、体調が悪い時に過ごせる空間を設けましょう。 

 

② 災害発生後 

＜避難所＞ 

・温湿度計や暑さ指数計設置の検討 

・通気性の確保（窓の開放、パーテーションの配置確認） 

・避難所のエアコンや換気設備等の稼働 

・水分・塩分補給物資の配布 

・炎天下での人の滞留防止（効率的な給水や物資の配布等） 

・熱中症になりやすい人への配慮（各論５～７参照） 

を行いましょう。 
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＜在宅避難＞ 

・暑さや熱中症についての注意喚起 

・避難所における在宅避難者への支援内容の周知 

を行いましょう。 

なお、停電が⾧引く場合、必要に応じて冷房設備の整った避難所への移動を促し

ましょう。 

 

＜車中避難＞ 

ペットの世話やプライバシー確保など様々な理由によりやむを得ず車中避難を

選択する避難者が想定されますが、自動車の中は狭く、気密な空間のため、短時間

で気温が上昇しやすく熱中症のリスクが高まります。 

 

やむを得ず車中避難をする避難者には、暑さや熱中症についての注意喚起に加

え、 

・日射をさけ、通気性の良い場所の確保 

・車内での断熱素材の活用 

・カーエアコンの⾧時間使用のリスク 

（オーバーヒート、一酸化中毒、燃料切れ、バッテリー上がり等） 

を周知しましょう。 

 

③ 救援・復旧作業時 

重労働を行う場合は特に注意が必要です。  

・救援・復旧作業者への暑さや熱中症についての注意喚起 

・暑い時間の作業を回避 

・可能な限り複数人で作業を実施し、互いの体調を確認 

・作業時間を管理するタイムキーパーの設定 

・単独で作業せざるを得ない場合、定期的な休憩時間の確保 

を行いましょう。各論 10「働く環境」も併せて参照ください。 

 

  



 

6 

 

（コラム：災害現場における WGBT 基準値に基づく休憩時間の目安） 

 

 

 

 


