
熱中症とは・・・

熱中症は、暑い環境で体の水分が不足し、
水分と塩分のバランスが崩れ、体温の調
節ができなくなり、死にいたる危険もある
病気です。熱中症の原因の多くは脱水で
す。子どもは大人に比べて暑さに弱く熱
中症になりやすいため、水分・塩分の補給
について大人が気をつけてあげましょう。

こまめな水分補給

本人が「喉が渇いた」と思ったときには、もうすでにかなり水分が失
われています。喉が渇く前に少しずつ水分と塩分を補給させたり、
水筒・ペットボトルを持ち歩かせてください。高温・運動時の水分
補給については、もともと脱水がない状態であれば、9〜12歳で
は100-250mLを20分毎、思春期では1時間で1-1.5Lの水分補
給が目安です。補給するのは電解質などが含まれたイオン飲料が
望ましいです。

01

気温と体温に合わせて
衣類を調節する

通気性の良い涼しい服を着せるようにしましょう。暑さに応じて脱
ぎ着するようにしてください。外出時には帽子をかぶらせてくださ
い。風通しのよい、汗の乾きやすい麻や綿などの素材の服を選び
ましょう。扇子やうちわであおぐと涼しさを感じることができます。
外出時は、つばのついた帽子や日傘で日よけを忘れずに。
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こまめに日陰・屋内で休憩する

子どもは照り返しの影響を大人よりうけることに留意してください。
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子どもの異変に敏感になる

顔が赤い、ひどく汗をかいているなどの状態に気を配ってください。
ちょっとだけだからと油断せず、常に一緒にいてあげる心配りをお
願いいたします。

体調が思わしくないときは、熱中症にかかりやすいです。睡眠を
しっかりとり、体調が悪いときは、しっかり休息させましょう。
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子どもは体温調節機能が未発達で
す。特に汗をかく機能が未熟で、
大人と比べると暑さを感じてから
汗をかくまでに時間がかかり、体
温を下げるのにも時間がかかって
しまうため、体に熱がこもりやすく
体温が上昇しやすくなります。全身
に占める水分の割合が大人より高
いため、外気温の影響を受けやす
くなっています。気温が体表温度よ
り高くなると熱を逃がすことができ
ず、反対に周りの熱を吸収してしま
う恐れもあります。

①大人より暑さに弱い

子どもは体重に比べて体表面積
が広い分、気温など周囲の環境
の影響を受けやすいと言えます。
また、幼少期の子どもは大人より
も身長が低い為、地面からの照
り返しの影響を強くうけます。こ
のため、大人が暑いと感じている
とき、子どもはさらに高温の環
境下にいることになります。たと
えば大人の顔の高さで32℃の時、
子どもの顔の高さでは35℃程度
の感覚です。

②照り返しの影響を受けやすい

子どもは自分で自らの体
調の変化を訴えられない
ことがあります。屋外で
ずっと遊んでいると、その
楽しさに夢中になってしま
い、身体に異変が起きて
いても気づかないのです。
したがって、異変がないか、
周囲の大人が気にかける
必要があります。

③自分では予防できない

子どもは要注意！？

いつもクーラーの効いた部屋にいて汗をかかずにいると、暑さに
弱くなります。適度に運動させ、暑さに強い身体を目指しましょ
う。
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車内や屋内では適切なクー
ラーの使用
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～予防の5箇条～



熱中症の主な症状・・・

熱中症は早い段階での対処が大切です。熱中症
かなと思ったら、熱中症と思われる症状の人がい
たら、ただちに次のような応急処置をしましょう。
また、熱中症は急に悪化することがありますので
注意しましょう。

意識がない・自分で水分摂取
ができない場合は、受診を！

経口補水液作り方豆

軽度 立ちくらみ、こむら返り、手足のしびれ
気分不快

中等度 頭痛、吐き気、嘔吐、ぐったりする、
力が入らない

重症 呼びかけへの反応がおかしい、
ひきつけ、身体が熱い

智頭町の防災無線も参考に！

熱中症が疑われる人を見かけたら

出典：厚生労働省：熱中症予防のための情報・資料サイト


