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厚生労働省 熱中症を防ごう！リーフレ ッ トよ り



高齢者と熱中症
熱中症患者のおよそ半数は65歳以上の高齢者です。
高齢者は
・体内の水分が不足しがちです。
・体温調節機能が低下しているため、体に熱がこもりやすくなります。
・暑さやのどの渇きを感じにくくなるなど、体が出しているＳＯＳ信号に気付きにくくなっ
ています。

⇒暑さ対策が遅れることがあり、熱中症が発生する危険が高くなります。

熱中症は、気温が高いこと等により、身体の中の水分や塩分（ナトリウム等）のバランス

が崩れたり身体の調整機能が正常に働かなくなることによって引き起こされます。

人の身体は、常に熱を作り出す一方、汗をかいたり皮膚から熱を逃がすことで、体温の上昇
を抑えています。体温の調節機能がうまく働かず、体内に熱がこもり、体温が異常に上昇する
こと熱中症はで起こります。

重症化すると死に至ることもありますが、正しい知識と適切な行動で防ぐことができます。
また、応急処置を知っていれば、命を救うこともできます。





大阪府「新しい生活様式」を健康に！
リーフレットより



熱中症予防行動の留意点について
～「新型コロナウイルスを想定した『新しい生活様式』」における熱中症予防～

１ 趣旨
令和２年５月４日の新型コロナウイルス感染症対策専門家会議において「新型コロナウイルス

を想定した『新しい生活様式』」が示されました。
新型コロナウイルスの出現に伴い、今後は、一人ひとりが感染防止の３つの基本である①身体

的距離の確保、②マスクの着用、③手洗いや、「３密（密集、密接、密閉）」を避ける等の対策
を取り入れた生活様式を実践することが求められています。
このように、今夏は、これまでとは異なる生活環境下で迎えることとなりますが、一方で、例

年以上に熱中症にも気をつけなければなりません。
十分な感染症予防を行いながら、熱中症予防にもこれまで以上に心掛けるようにしましょう。
なお、「新型コロナウイルスを想定した『新しい生活様式』を進めていく上での熱中症リスク

については、必ずしも科学的な知見が十分に集積されているわけではありませんが、特に心掛け
ていただきたい熱中症予防行動について取りまとめています。



２ 熱中症予防行動の留意点

（１）「新しい生活様式」における熱中症予防行動のポイント
〇 夏期の気温・湿度が高い中でマスクを着用すると、熱中症のリスクが高くなる
おそれがあります。
このため、屋外で人と十分な距離（少なくとも２ｍ以上）が確保できる場合には、熱中

症のリスクを考慮し、マスクをはずすようにしましょう。
※屋内運動施設での運動は、新型コロナウイルス感染症のクラスター（集団感染）のリ
スクが高いことから、お住いの自治体の情報に従いましょう。

〇 マスクを着用している場合には、強い負荷の作業や運動は避け、のどが渇いていな
くてもこまめに水分補給を心掛けるようにしましょう。
また、周囲の人との距離を十分にとれる場所で、適宜、マスクをはずして休憩する

ことも必要です。
〇 新型コロナウイルス感染症を予防するためには、冷房時でも換気扇や窓開放によ

って喚起を確保する必要があります。
この場合、室内温度が高くなるので、熱中症予防のためにエアコンの温度設定をこ

まめに調整しましょう。
〇 日頃の体温設定、健康チェックは、新型コロナウイルス感染症だけでなく、熱中症を
予防する上でも有効です。体調が悪いと感じた時は、無理せず自宅で静養するように
しましょう。

〇 ３密（密集、密接、密閉）を避けつつも、熱中症になりやすい高齢者、子ども、障害者

への目配り、声掛けをするようにしましょう。



（２）従来からの熱中症予防行動の徹底
〇 暑さを避けましょう。
· 室内の温度・湿度をこまめに確認し、適切に管理しましょう。
· 外出時は天気予報や「暑さ指数（WBGT）」を参考に、暑い日や時間帯を避け、無理
のない範囲で活動しましょう
（WBGTは環境省ウェブサイトで提供：https://www.wbgt.env.go.jp/）

・
・

涼しい服装を心掛け、外に出る際は日傘や帽子を活用しましょう。
少しでも体調に異変を感じたら、涼しい場所に移動し水分を補給してください（急に

暑くなった日や、久しぶりに暑い環境で身体を動かす際には特に注意が必要です。）。
〇 こまめに水分補給をしましょう。
· の ど が 渇 く 前 に 、 こ ま め に 水 分 補 給 を し ま し ょ
う （ 一 般 的 に 、 食 事 以 外 に1日当たり 1.2Lの水分の摂取が目安とさ
れています。）・ 激しい運動、作業を行ったおとき、多くの汗をかいたときは塩分も補給しましょう。

〇 暑さに備えた体作りをしましょう。
· 暑くなり始めの時期から適度に運動（「やや暑い環境」で「ややきつい」と感じる強度
で、毎日30分程度）を心掛け、身体が暑さに慣れるようにしましょう（暑熱順化）

（※ただし、その際は水分補給を忘れずに、無理のない範囲で実施してください。）。
※特に、熱中症になりやすい高齢者、子ども、障害者の方々は、より注意する必要が
あります。
周囲の方からも積極的な声掛けをお願いします。

https://www.wbgt.env.go.jp/


▷厚生労働省
熱中症関連情報［施策紹介、熱中症予防リーフレット、熱中症診療ガイドラインなど］
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/nettyuu/
「健康のため水を飲もう」推進運動
https://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/suido/nomou/ 
職場における労働衛生対策［熱中症予防対策］
https://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei02.html
▷環境省
熱中症予防情報［暑さ指数（WBGT）予報、熱中症環境保健マニュアル、熱中症予防リーフレットなど］
http://www.wbgt.env.go.jp/
▷気象庁
熱中症から身を守るために［気温の予測情報、天気予報など］
http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html

異常天候早期警戒情報
http://www.jma.go.jp/jp/soukei/
▷消防庁
熱中症情報［熱中症による救急搬送の状況など］
http://www.fdma.go.jp/neuter/topics/fieldList9_2.html
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