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　地球温暖化やヒートアイランド現象などにより、私たちの暮らす日本の気候は、
以前に比べ暑くなっています。真夏日、猛暑日、熱帯夜の日数も増加しています。
近年、熱中症による死亡者数は増加傾向にあります。とりわけ顕著だったのが猛
暑となった2010年です。この年、1,745人の方が熱中症で亡くなり、その80％は
65歳以上の高齢者であり、45％は家庭つまり日常生活で発生していました。この
ように、高齢者の熱中症、日常生活における熱中症の予防は、今日の我が国の重要
な社会的課題となっています。
　日本生気象学会では、2008年4月に「日常生活の熱中症予防指針Ver.1」を公表
しました。東日本大震災の発生を受けて、2011年5月に「節電下の熱中症予防緊急
提言」を、2012年4月には、暑さに慣れるための方法、衣服や住居の工夫による暑
さ対策を盛り込んだ「日常生活における熱中症予防指針Ver.2」を、さらに、これま
での指針内容を整理するとともに新知見を加えて、2013年4月に「日常生活にお
ける熱中症予防指針Ver.3」を公表しました。この度、室内において気温と相対湿
度から湿球黒球温度（WBGT）を簡易的に推定する図を改めました。この指針は、
学会のホームページからダウンロードしていただけます。また、日本生気象学会で
は、指針の公表だけにとどまることなく、「公開市民講座・シンポジウム」などの開
催を通して、市民の皆様へ向けた指針の啓発・普及活動にも取り組んできました。
　本冊子は、「日常生活における熱中症予防指針 Ver.3.1」の内容を、より広く利用
していただくために、一般市民の方向けに分かりやすく、できるだけ平易な表現で
まとめたものです。この冊子によって、暑さに慣れる方法、暑さに備える住居の工
夫、暑さ対策としての衣服や生活の工夫、正しいエアコンの使い方などをご理解い
ただき、熱中症にかかる方が減ること、そして熱中症で亡くなる方が少しでも減る
ことを願っています。

日本生気象学会・熱中症予防研究委員会 委員長

渡邊 慎一

はじめに

「日常生活における熱中症予防指針 Ver.3.1」

http://seikishou.jp/content/files/news/shishin.pdf
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　熱中症とは、暑さによって、私たちのからだに生じるさまざまな障害の総称です。
　私たちのからだは暑さを感じると、皮膚血管に血液を多く流したり、汗を出し
て体温を下げようとします。しかし、このような体温調節機能には限りがありま
す。大量の汗をかくと体内の水分・塩分が奪われ（脱水）、体温調節機能が低下し
てしまいます。脱水は、全身に影響を及ぼし、脱力感・倦怠感・めまい・頭痛・吐き
気をはじめとする多くの症状（熱疲労）となってあらわれます。それが、さらに進
むと高体温のため脳の機能が損なわれ（脳のオーバーヒート）、命にかかわる熱
射病へと進行してしまいます。

　熱中症は主に４つのタイプに分けることができます。それぞれの発症のメ
カニズムと症状をみていきましょう。

近年急増する熱中症。暑さによって私たちのからだにどのよう

な変化が起こるのかを知っておきましょう。

熱中症について知っておこう

　熱失神は、炎天下でじっと立っていた
りしたときに起こります。暑さによる皮
膚血管の拡張から血圧が低下します。さ
らに、立ったままの姿勢であることから
下肢に血液が貯留することで、脳に送ら
れる血液も減ってしまい、熱失神の原因
となります。主にめまい、失神などの症状
がみられます。

熱失神



　熱射病は、脱水症状が悪化し、体温が上がり続け、脳機能に異常をきたした状態
です。体温調節機能が働かなくなるため、発汗もなくなり、体温が40℃を超える場
合もあります。意識障害（呼びかけへの応答が鈍い、言動がおかしい、意識がない
など）が起こります。高体温が続くと、中枢神
経や心臓、肝臓、腎臓などの臓器に致命的な障
害が起こり、死亡するケースもあります。熱射
病が疑われる場合は一刻も早くからだを冷や
し、救急救命の処置をしなければなりません。
また、一旦熱射病になってしまうと、迅速かつ
適切な救急救命処置を行っても、助からない
ことがあるため、熱射病の予防が大切です。

　熱けいれんは、大量に汗をかき、水だけを補給
したときに起こります。汗には塩分も含まれてい
ます。そのため、水分だけを摂って塩分を摂らな
いと、血液中の塩分濃度が低下し、筋に影響をお
よぼします。その結果、足・腕・腹部の筋肉に痛み
を伴うけいれんが起こります。

熱けいれん

　熱疲労は、たくさんの汗をかくことで、水分、塩
分ともに足りなくなり、脱水症状を起こした状態
です。脱水によって重要臓器（脳など）への血流
が減るために脱力感、倦怠感、めまい、頭痛、吐き
気などの症状がみられます。

熱疲労

熱射病
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　熱中症に関する統計をみると、熱中症による死亡者数は1968年から
2014年までの47年間で、12,738件（男性7,406件、女性5,332件）となっ
ています。しかし、年平均で見ていくと、1993年までは67件であるのに対し
て、1994年から2014年では524件となり、1994年以降は著しく増加して
いることがわかります。特に、酷暑となった2010年には1,745件の死亡者
数が報告されるなど、その傾向は顕著になっています。
※近年の増加には、死亡診断書の記載方法の改定（1995年）も影響していると考えられます。

　年齢層での発生にも大きな特徴がみてとれます。熱中症死亡数に占める
65歳以上の割合が、1995年の54.3％に対し、2014年には80.5％となり、
高齢者の熱中症が増加傾向にあることがわかります。これは65歳以上の人
口の増加も関係していますが、死亡率などによる統計からも、その傾向は裏
付けられています。

暑いときは気を付けよう！ 急増する熱中症事故

T O P I C



　熱中症は、気温や湿度といった「環境」だけでなく、体調や年齢といった「から
だ」やスポーツや労働などの「行動」が関係して起こりやすくなります。現在、熱
中症予防のための指標として「湿球黒球温度（WBGT）」が活用されています。
　「WBGT」は、暑さがからだに与えるストレスを示したものです。気温と同じ
単位（℃）で表示されますが、通常の気温に加えて湿度、日射、風の4要素全てを
反映します。
　「WBGT」の温度によって、熱中症の危険度を「危険」「厳重警戒」「警戒」「注
意」の４段階で表示しています。特に31℃以上になると「危険」とされています
ので気をつけましょう。

日常生活における熱中症予防指針

高齢者においては安静状態でも発生する危険性が大
きい。外出はなるべく避け、涼しい室内に移動する。

外出時は炎天下を避け，室内では室温の上昇に注意
する。

運動や激しい作業をする際は定期的に充分に休息
を取り入れる。

一般に危険性は少ないが激しい運動や重労働時に
は発生する危険性がある。

すべての
生活活動でおこる

危険性

中等度以上の
生活活動でおこる

危険性

強い生活活動で
おこる危険性

注意すべき
生活活動の目安

WBGTによる
温度基準域

注意事項

危　険

31℃以上

28℃以上31℃未満

25℃以上28℃未満

注　意

25℃未満

厳重警戒

警　戒
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熱中症を防ぐには、日頃から「暑さ」への備えが大切です。目安

となる指針を知り、日々の生活に取り入れていきましょう。

日常生活における熱中症予防指針



　「WBGT」は、気温が低くても湿度が高ければ高い数値を示します。また、屋外
はもちろん、室内でも日射がある場合には日射の影響を強く受け、「WBGT」は高
くなります。WBGTを正しく測定するためには黒球付きのWBGT測定器を使う
ことが大切です。
　しかし、日常生活でこのような測定器を用意することができないことも多いで
しょう。下の図を使うと、日射がない室内で気温と相対湿度からWBGTを推定で
きます。屋外ではこの図は使えませんので、十分に気を付けてください。なお、環
境省では夏季、「WBGT値」情報を毎日発表していますので、こちらを活用するの
も良いでしょう。

WBGTの測定と推定

日射がない室内を対象としたWBGTの簡易的な推定
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室内用 Ver.3.1
日本生気象学会

相対湿度 [%]

気
温

[℃
]

【注意】この図は「日射のない室内専用」です．屋外で
は使用できません．また，室内でも日射や発熱体のある
場合は使用できません．そのような環境では，黒球付き
のWBGT測定器等を用いて評価して下さい．

危険
31℃以上

厳重警戒
28℃以上31℃未満

警戒
25℃以上28℃未満

注意
25℃未満

WBGTによる
温度基準域

室内用のWBGT簡易推定図 ver.3.1

日本生気象学会: 日常生活における熱中症予防指針 Ver.3.1, 2021 



　それぞれの活動は強度で示していますが、熱中症には活動時間も大きく影響します。したがっ
て、スポーツや作業などをする際には、軽い活動でも定期的に休憩し、水分を摂るなどすることを
心掛けましょう。

活用おいての注意

METs（Metabolic equivalents）とは？

安静時を1として、活動時に何倍のエネルギーを消費しているかを表す単位

注意すべき生活活動強度の目安

　熱中症予防指針（P4）が示す「注意すべき生活活動の目安」の具体例をまと
めました。「強い」「中等度」「軽い」とは具体的にどのような活動かを知り、熱中
症の予防に役立てましょう。

軽　い

3.0METs未満

中等度 強　い

3.0～6.5METs 6.5METs以上

休息・談話
食事・身の回り
楽器演奏
裁縫（縫い，ミシンかけ）
自動車運転
机上事務
乗物（電車・バス立位）
洗濯
手洗い，洗顔，歯磨き
炊事（料理・かたづけ）
買い物
掃除（電気掃除機）
普通歩行（67m/分）
ストレッチング
ゲートボール※

自転車（16km/時未満）
速歩（95～100m/分）
掃除（はく・ふく）
布団あげおろし
体操（強め）
階段昇降
床磨き
垣根の刈り込み
庭の草むしり
芝刈り
ウォーキング（107m/分）
美容体操
ジャズダンス
ゴルフ※

野球※

ジョギング
サッカー
テニス
自転車（約20km/時）
リズム体操
エアロビクス
卓球
バドミントン
登山
剣道
水泳
バスケットボール
縄跳び
ランニング（134m/分）
マラソン

※野球やゴルフ、ゲートボールは、活動強度は低いが運動時間が長いので要注意
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WBGTと活動の目安



　熱中症は、気温が急に上がったときなどに起こりやすくなります。そのた
め、本格的に暑くなる前に、からだを暑さに慣らしておきましょう。暑さに慣れ
ることで、血液量や汗の量が増え、体温調節能力が高まり、熱中症の予防につ
ながります。
　暑さにからだを慣らすためには、真夏になる前、5月から６月に、「やや暑い
環境」で、「ややきつい」と感じる運動を1日30分間、1～4週間行うと良いで
しょう。年齢や体力によって「ややきついと感じる運動」には差がありますが、
早歩き（3分間）とゆっくり歩き（3分間）を繰り返す「インターバル速歩」など
は、高齢者でも比較的手軽に行えるものとして注目されています。

熱中症は適切な予防対策をとれば防げるものです。日頃から対

策を心がけ、暑さに負けないからだにしておきましょう。

暑さにからだを慣らしておこう（暑熱順化）

本格的な暑さの到来前の5～6月にトレーニングしよう

「やや暑い環境」で
「ややきつい」と感じる運動

通　常

屋外でのジョギングや
ジムでの

ランニングマシーン・
エアロバイクなどで

「ややきつい」と感じる運動

体力に自信のある方

1日30分間／1～4週間

１日５回以上／週４回以上／４週間行う

インターバル速歩

1回

中高年や体力に自信のない方

ゆっくり
歩き

速　歩

３分間 ３分間

大股で腕を振って、かかとで着地
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しっかり予防して熱中症を防ごう



　運動直後に牛乳のような糖質とたんぱく質を含んだ食品を摂ると、循環血
液量が増えて、発汗量も増し、より効果的に暑さにからだを慣らしていくこと
ができるといわれています。

　私たちのからだは暑さを感じると汗をかき、皮膚を流れる血流量を増やす
ことで、体温を調節します。しかし、たくさんの汗をかくことで血液量は減り
（脱水）、心臓へ戻る血液量が減少し、その結果、脳などに充分な血液が行き
渡らず、体温調節機能もうまく働かなくなり、熱中症が起こります。
　全体の血液量の70％は心臓より下に位置しているため、わずかでも血液
量が減ってしまうと心臓に戻
る量も減ってしまうのです。
　そこで大切なのが運動によ
る暑熱順化です。血液量を増
加させることで、心臓から全
身に送り出される血液量にも
余裕ができ、そのぶん体温調
節能が改善されて、暑さに負
けないからだになっていくと
いうわけです。

血液量が増えると熱中症予防につながるワケ

T O P I C
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◎運動の後にはコップ1杯の牛乳



　熱中症による救急搬送者の半数近くが65歳以上の高齢者であることが報告
されています。また、熱中症で亡くなる人の約8割は高齢者です。このように熱
中症にかかりやすい人のことを「熱中症弱者」といいます。熱中症弱者は、「高齢
者」のほか、「乳幼児や学童」「病人（持病のある人）」「肥満者」などがあり、一時的
な「体調不良」でも熱中症になりやすくなります。これら熱中症弱者は、一般的な
人よりも、より積極的な対策が必要です。
　異常な暑さ（連日35℃を超えるような暑さ）が続くときは、積極的に冷房（室
温が28℃を超えないように）を使いましょう。自宅に冷房装置がない場合は、空
調の効いた公共施設や商業施設に避難するとよいでしょう（数時間でも涼しい
ところでからだを休めることは効果的です）。
　「厳重警戒」以上の場合（WBGT28℃以上）には、不要な外出、屋外での作業
などは控えてください。水シャワーや水浴びも体温を下げるのに有効です。
　また、睡眠時の熱中症発症予防のためには、就寝前に必ず水分を補給しま
しょう。夜間に気温があまり下がらないに夜には、冷房をつけて寝ることも必要
です。

　65歳以上の人、特に75歳以上の高齢者は、汗
をかきにくく、また、のどの渇きも感じにくくな
るなど体温調節機能が低下しており、熱中症を
発症しやすくなっています。居室の温度が28℃
を超えないように、冷房を使いましょう。周りに
高齢者がいる場合には、訪問や電話による声か
けを、1日2回くらい行いましょう。

高齢者

こんな人は熱中症に要注意！
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　あわせて注意したいのが、乳幼児の自動車
内放置事故です。停車中の車内は数分で50℃
以上になることもあります。クーラーをかけて
いても何かの拍子に切れることもあるので、た
とえ短時間であっても、絶対に車内に子ども
だけを残さないようにしましょう。

　乳幼児を含む子どもは、体温調節機能が未
発達で暑さに対する抵抗力が低いため、熱中
症になりやすいものです。保護者などが適切
な水分補給や涼しい服装に気を配るなどの対
応が求められます。

乳幼児や学童

　仕事やスポーツに無理をしすぎる人、がんばり
すぎる人は、熱中症の危険が高まります。注意し
ましょう。

仕事やスポーツをがんばりすぎる人

　農作業で厚着をしたり、安全対策作業などで
安全服で全身をおおう場合は発症しやすくな
ります。こまめに休憩をとり、水分補給もしっか
り行いましょう。

仕事で厚着などをする人

10



●抗コリン作用のある薬（鎮痙薬※、頻尿治療薬※、パーキンソン
病治療薬※、抗ヒスタミン薬、抗てんかん薬、睡眠薬・抗不安
薬、自律神経調整薬、抗うつ薬、β遮断薬、ある種の抗不整脈
薬、麻薬）は、発汗抑制をきたす可能性があります。

●利尿剤は、脱水を引き起こしやすくなります。

●興奮剤・覚せい剤などは、代謝を亢進させます。

●多くの抗精神病薬※は体温調節機能を抑制する可能性があ
ります。

※医薬品添付文書に、「発汗（あるいは体温調節中枢）が抑制されるため、
高温環境では体温が上昇するおそれがある」と記載のある薬品

　高血圧、心疾患、慢性肺疾患、肝臓病、腎臓病、内分泌疾患などの持病がある人、
寝たきりの人などは熱中症になりやすいといわれています。また、以下のような薬
を服用している人は、熱中症を発生しやすくなるので注意が必要です。

持病のある人

　肥満者は体温が上昇しやすいため、熱中症にな
りやすいといえます。暑さをさける工夫やこまめ
な水分補給などを心がけるようにしましょう。

肥満者

　発熱、下痢、二日酔い、睡眠不足など体調不良
の場合も熱中症になりやすいため、十分な配慮
を心がけるとよいでしょう。

体調不良

11
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❶気温が高いときの活動

　気温が高いときに、屋外や冷房がない屋内での活動は、体温が上昇しやす
く、脱水も多くなります。このような状況では原則として「こまめな休憩と水
分補給」を行い、「絶対に無理をしない、頑張らない」ことが大切です。また、
屋外で活動する際は、なるべく日陰を利用し、熱ストレスを和らげるように
しましょう。

❷気象情報などをチェック

　WBGTや気温の情報は、環境省、気象庁、民間気象会社などから提供され
ているので、テレビやラジオ、インターネットでこまめにチェックするように
しましょう。特に、次の場合は、熱中症のリスクが高いので注意しましょう。

● 梅雨明けなど急激な高温が予想される場合
● 高温（WBGTが31℃を超える）が続くとき
● 熱帯夜が続くとき

❸極端な高温が予想される場合には「熱中症弱者」への社会的サポートを

● 情報提供をする
● 居室の温度の確認
● 水分補給を勧める
● 健康状態の確認
● 高齢者に対して積極的に声をかける

また、歩行者はできる限り、街路樹の下や
ビルの日陰を歩くことを心がけましょう。
　

気温が高いときの注意事項

T O P I C



　熱中症の予防には水分補給が重要です。しかし、ただ水分を摂るだけでは充
分とはいえません。飲むタイミングや量、飲み物の種類なども考慮し、適切に
水分を補給していくことが大切です。

　普段の生活（大量の汗をかかない）では、食事以外に飲料として1日1.2リッ
トルの摂取が目安とされています。水やお茶などコップ半分程度の量（コップ
1杯は200ml）を、こまめ（１時間に１回程度）に飲むようにしましょう。のどが
渇いたと感じなくても、水分補給することもポイントです。
　また、お風呂に入った後や睡眠中は汗をかきますから、入浴の前後、就寝前
には少し多めに、コップ１杯程度の水などを飲むよう心がけてください。
　注意が必要なのが高齢者です。高齢者はのどの渇きなどが感じにくくなっ
ていますので、意識的に水分補給をすることが大切です。
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しっかり水分補給をして熱中症を防ごう

◎日常生活ではこまめな水分補給



　スポーツをしたり、炎天下で作業などをすると、たくさんの汗をかきます。
その際には、からだに必要な塩分も失われますから、水分と一緒に塩分も摂る
ようにしましょう。
　補給する飲料は、塩分に加え、体内への吸収をよくするための少量の糖分を
含んだものがより効果的です。スポーツドリンクや経口補水液などが利用で
きます。

体重の２％以上の水分が失われ
ると、からだに影響を与えること
になります。2％以上の脱水にな
らないように、水分補給を心が
けましょう。

塩分濃度0.2%程度のスポーツ
飲料などを摂取しましょう。

作業前 コップ1～2杯程度の水分・塩分

作業中 コップ半分～１杯程度の水分・塩分を20～30分ごとに

作業後 30分以内に水分・塩分

飲む量とタイミングの目安

コップ１杯200ｍｌ

◎仕事やスポーツなどで大量に汗をかくときは要注意
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　アルコールは利尿作用が強く、飲酒量以
上の水分を排泄してしまいます。飲酒後に
は、水分を充分に摂るようにしましょう。

　エアコンなどを使用している室内は空気が乾燥しやすく、気がつかないう
ちに脱水状態になっていることがあります。室内だからと油断せず、こまめに
水分補給をしましょう。

◎お酒を飲んだ後はしっかり水分補給

◎エアコンの効いた部屋にいても要注意
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　熱中症は、からだの熱をうまく逃すことができずに起こるものです。衣服の
中やからだの表面に風を通し、からだから出る熱や汗を素早く逃すことので
きる服装を心がけましょう。また屋外では、直射日光を遮る帽子や日傘なども
身に着けるようにしましょう。

からだの熱を逃して快適に

暮らしのなかの熱中症対策・衣服
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◎帽子は頭部に熱がこもりや
すいので、こまめに着脱して
通気をよくしましょう。

日傘を差し、帽子をかぶろう
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◎衣服の襟元・袖口・裾などの開口部は、住居
の窓にあたり、衣服内の換気と関係します。
最も有効な換気は襟元と裾の開口部を開
け、適度なゆとりのある場合で、衣服内で下
から入った空気が上へと抜ける上昇気流が
生じ、いわゆる煙突効果を発揮します。

衣服内の換気を心がける

◎衣服はからだ表面からの対流・輻射および蒸発による熱の放散を妨げます。一
般に、衣服で覆われている部分が大きくなればなるほど、熱による負担も増大
します。暑さを防ぐには、長袖より半袖、長ズボンよりショートパンツ、靴より
サンダルなど、衣服が覆う部分を小さくすることが効果的です。

◎暑い場所で肌を露出する場合は、体幹部に比べ手足部分のほうが熱を逃しや
すくなります。

肌の露出で熱を逃がす

通気性、透湿性が良く、汗が蒸発しやすい素材を

◎衣服内の高温高湿な空気・水分を外部に放出するためには、素材も重要。梅雨
で高湿のときや、汗をかく程ではない時は吸湿性、透湿性、通気性の高い素材
を選びましょう。

◎汗が蒸発しにくい衣服を着た場合は、汗の蒸発効率を下げ、汗が皮膚上にた
まったり、そのまま流れ落ちてしまう無効発汗の増大をまねきます。汗を
たっぷりかくような時は、汗を蒸発させやすい通気性、透湿性、吸水・速乾性
の高い素材を選びましょう（吸水・速乾素材は汗をかいた後の冷え防止に有
効です）。



　熱中症は室内にいても起こります。住まいの環境を工夫することで、より快
適で安全に過ごせるようになります。暑さを和らげる昔からの知恵や最新技術
なども積極的に取り入れていきましょう。

暮らしの中の熱中症対策・住まい
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屋根は日射の影響を大きく受けます。反射しやすい素材で熱を吸収しにくくする工夫
をしたり、屋根の下に天井を張って屋根と天井の断熱を心がけるなどするとよいで
しょう。また屋根裏に換気口を設けると、通風により、屋根裏の気温上昇を抑えます。

西向きの壁は、気温が高くなる
午後に、日射も当たり、熱くなり
やすいので注意が必要です。

窓は複層ガラスや日射断熱フィ
ルムを使用したり、すだれ、緑の
カーテンなどで日よけをしま
しょう。

落葉樹を利用して影を作り、建物に直接あたる日射熱を減らしましょう。「緑の
カーテン」は壁と少し離して設置すると、すきまに風が通り、有効です。

打ち水について
　打ち水は、水が蒸発する際の気化熱で気温を下げる効果があります。しかし、断熱性の高い建物は散水し
ても表面温度だけが下がり、室温までは下がりません。

建物を断熱して暑さを防ぐ（室外）
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風通しをよくする（室内）

吹き抜けや高窓など高い位置にある窓も開ける
と、低い窓から高い窓へと風が抜け、室内の上方
にたまった熱を逃します。

玄関に玄関網戸やガ
ラリ（鎧戸、ルーバー）
を付けて、ドアを閉め
ていても風が通るよ
うにしましょう。

在室者に当たるように
風を通しましょう（地
域の主風向を知り、そ
の入り口と出口の両方
の窓を開ける）。

家具で通風を妨げ
ないよう、風の出入
り口付近の床に物を
置かないようにしま
しょう。

夜は窓を開けたり換
気扇を利用するなど
して、外の冷気を室
内に取り込むように
しましょう。

上階のほうが風
通しは良い。
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　室内で熱中症にかかった人の多くが、エアコンや扇風機を利用していな
かったということが知られています。特に都市部ではエアコンなしでは暑さを
しのげないことも多いので、暑さを我慢せず、エアコンや扇風機を積極的に利
用して快適に過ごしましょう。

　室温は、エアコンの設定温度とは異なります。温度計で確認し、室温が28℃
以上にならないように使うとよいでしょう。また、扇風機やサーキュレーター
などで冷気を室内に循環させると冷房効率が上がるので、併用するとよりよ
いでしょう。
　エアコンの活用は熱中症を予防するうえで効果的です。しかし、冷やしすぎ
はNG。涼しい部屋から炎天下の屋外に出たときは、からだが急激な気温差に
適応できず、めまいや立ちくらみなどが引き起こされることがあります。内外
の温度差は4～6℃に保つようにするとからだに負担をかけません。

◎エアコンや扇風機で室温をしっかり管理
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日常生活における
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