
熱中症

Point:冷却の方法
露出した皮膚に冷水をかけて、体を冷やす
(特に、首の両脇、脇の下、大ももの付け根)

＊熱中症の症状チェック

軽度
□めまい、失神
□筋肉痛、筋肉の硬直
□気分が悪い
□手足のしびれ

中等度
□頭痛
□吐き気や嘔吐
□体がだるい

重度
□意識がない
□けいれん
□体が動かない
□体が熱い

熱中症を疑う症状

水分・塩分を摂取

状況に応じて病院へ

NO

119番通報

涼しい場所への避難

脱衣と冷却

NO

意識はあるか
水分摂取は可能か

YES

YES

症状は改善したか
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＊現場対応におけるフローチャート

※以下の場合は、念のために病院への受診を勧める！
・中等度以上の症状が出て、軽快した時
・軽度の症状でも、長引く時



正常

脱水兆候

重度の脱水

病院へ受診
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＊４～５：脱水兆候
脱水症状の前兆で今すぐ500mlほど水分補給を行う

＊６～７：重度の脱水
激しい脱水状態で今すぐ1000mlほど水分補給を行う

＊８：病院へ受診
何らかの脱水症状が出ており、医師による検査が必要

補足事項

※水分補給は、水ではなくスポーツドリンクや経口補水液を摂取

・運動における熱射病が起こってしまった場合は、体温低下のためにアイスバスに
よる全身浸漬を行い、深部温度の測定を行う
(※深部温に近いものとして外耳温がある)

・運動前後の体重減少が2％を超えないようにする


