
８月の HUG だより 

情報提供者：やましろ小児科 山城武夫 

今月のテーマ 

熱中症 

 

熱中症とは 

体温が上がり、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温の調整機能が働かなくなった

りして体温の上昇、めまい、けいれん、頭痛などさまざまな症状を引き起こす病気です。 

症状により三つの段階に分けます 

１度：立ちくらみ、めまい、筋肉痛、筋肉の硬直（こむら返り）、多量の発汗。 

   この段階では涼しい環境に移す（風通しの良い日陰、クーラーの効いた室内に）。 

   脱衣と冷却（衣類を脱がせて、体内の熱を外に出す、水をかけてうちわ，扇風機など 

   で風を送り冷し、体温を下げる）。経口補水液やスポーツドリンクで水分と塩分を補給す 

る。 

2 度：頭痛、吐き気、嘔吐、体がぐったりする（熱疲労）。 

   1 度の処置をしながら病院への搬送を考える。 

3 度：呼びかけや刺激に反応がおかしい。けいれん、歩いたり、走ったりの運動障害、高体     

   温。 

救急車を呼び、入院して集中治療を行う状態。 

 

暑さ指数とは 

 暑さ指数 WBGT（wet-bulb globe temperature）：湿球黒球温度とは、熱中症を予防する 

ことを目的として、1954 年アメリカで提案された指数です。単位は気温と同じ摂氏度（℃） 

で示されます。それは人体と外気との熱のやりとりに着目した指数です。人体に影響する熱は 

①湿度、②日射・輻射（ふくしゃ）など周辺の熱環境、③気温の 3 つを取り入れた指標です。 

最近ではアラーム付きの簡単な計測器が市販されていて危険な熱環境の測定に使用されていま 

す。 

環境省の「熱中症予防情報サイト」が参考になります。WBGT が 28℃を超える時は熱中症 

にかかりやすくなりますので、特に蒸し暑い日は注意しましょう。（31℃以上危険、28～31℃ 

厳重注意、25～28℃警戒、25℃注意） 

 

熱中症予防には 

WBGT は温度１．湿度７．輻射２の割合で評価しますので気温、湿度の高い場所、梅雨時の 

体育館などでの運動、アスファルトの輻射熱の場所でのベビーカーでの移動、クーラーの無い 

自動車の中などは特に注意しましょう。 

戸外の運動、移動、遊びには木陰での休憩と補液を行いましょう。帽子や日傘は木陰では着 

用せず、風通しを良くしましょう。 

コロナ禍でのマスクの着用について、心拍数、呼吸数、血中二酸化炭素濃度の上昇、体感温 



度の上昇で体に負荷がかかります。高温多湿の環境下や、十分な距離（2ｍ以上）がある場合 

は、屋外ではマスクを外し、熱中症を予防しましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※このイラスト画像は、環境省のホームページに掲載されているものを使用しています。 

環境省熱中症予防情報サイト 熱中症の対処方法（応急処置） 


