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熱中症予防の5大原則 

熱中症予備軍！『隠れ脱水症』をセルフチェック 

梅雨明け後、更に気温がさらに上昇する中、例年、職場に 

おいても熱中症が多発。屋外だけではなく、屋内でも発生 

していますので、熱中症対策を見直してみましょう。 

１．規則正しい生活をする 
  睡眠不足、朝食欠食、二日酔い、発熱・  

  下痢などによる脱水症状は、熱中症の発生 

  に影響を及ぼしますので、規則正しい生活 

  で、しっかり体調管理をしましょう。 

２．水分補給・塩分の補給 
  のどが渇いていなくても、こまめに水分・ 

  塩分を補給しましょう。水分を摂らず、 

  塩あめだけ舐めても効果はありません。 

３．暑さを避ける 
  涼しいところでこまめに休憩し、休憩中 

  に身体を冷やすようにしましょう。 

  また、透湿性・通気性の良い服装や帽子 

  を着用するようにしましょう。  

   

４．周りの人と声を掛け合う 
  単独作業を避け、一人作 

  業の場合、周囲の人が声 

  をかけましょう。 

  ほかにも、暑さに慣れて 

  いない人、高年齢、肥満 

  傾向の人、持病がある人、 

  体調不良のある人等には 

  注意しましょう。 

３．暑さへの順化 
  暑さになれるまでの間は十分に休憩を取り、 

  ２週間程度かけて、徐々に身体をならしま 

  しょう。特に、入職直後や夏季休暇明けの 

  方は注意が必要です。 

皮膚をつまみ上げてセルフチェック 

手の甲の皮膚をつまみ上げて放し、もとに 

戻るのに２秒以上かかれば脱水の可能性が 

あります。 
 

①手の親指の爪を逆の指でつまむ 

②つまんだ指を離したとき、白かかった爪 

 の色がピンクに戻るのに3秒以上かかれ 

 ば脱水症の可能性あります。 

爪押しでセルフチェック 色が濃いほど脱水傾向です。 

水分補給をして身体の水分量を 

回復させましょう。 

この色より濃い、あるいは赤／茶色 

が混じっているときは、脱水症状 

以外の問題が考えられます。 

すぐに受診しましょう！ 

普段通りに水分をとりましょう。 

尿の色でセルフチェック  



 

 

 

禁煙チャレンジ塾 参加者募集！ 市内在住・在勤者 

  対象者 

 １か月以内に禁煙したいと考えている人 
          尿中ニコチン代謝物濃度測定を実施！ 
             詳細は右記の二次元コードからご確認ください。 

問い合わせ先 健康増進課健康づくり係 ０２７－２２０－５７８４ 

無 
料 

頭痛・だるい・嘔吐 

意識が何となくおかしい 
けいれん・返事がおかしい 

まっすぐ歩けない・体が熱い 

熱中症を疑ったら 

  １．意識がある、反応が正常な時 

①涼しい場所へ避難 

②衣服を緩め、体を冷やす 

③自力で飲水可能なら水分・塩分を補給 

２．意識がない、反応がおかしい時 

①救急車を要請 

②救急車が到着するまで、可能なら 

 涼しい場所で体を積極的に冷却する 

③倒れた時の状況がわかる人が 

 医療機関に同行する 

めまい・手足のしびれ 

足がつる・気分が悪い 

軽症  

頭痛・だるい・嘔吐 

意識が何となくおかしい 

中等症  

けいれん・返事がおかしい 

まっすぐ歩けない・体が熱い 

重症  

 ④しばらく様子をみても症状が改善しない、    

 もしくは自力で水分補給不可な場合は 

 医療機関を受診する 

 体温を効果的に下げる方法の例 

 ・上着を脱がせ、服をゆるめて風通しを良くする 

 ・皮膚に塗れたタオルやハンカチをあて、うちわや扇風機であおぐ 

 ・服の上から少しずつ冷やした水をかける 

 ・氷のうや冷やしたペットボトルなどを、首、脇の下、足の付け根 

  にあてて冷やす 

参考：厚生労働省『働く人の今すぐ使える熱中症ガイド』 https://neccyusho.mhlw.go.jp 

熱中症について 

詳しくは 

前橋市HP↓ 

熱中症の症状と対応 


