
第 7回 庄の原健康講座    「熱中症」について 

   

   今の夏の暑さは昔の夏の暑さと比べようがないぐらい熱くなっています。大分の猛暑日と熱帯夜の年間 

日数（図１）の変化を見れば一目瞭然です。この気温の上昇に伴い熱中症による死亡者数も近年激増しています

（図 2）。暑い夏を迎えるに当たって熱中症対策は非常に重要となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅰ．熱中症とは 

    

私たちの体温は体温調節機構によって常に 36℃前後にな

る様に調節されています。体温が上がると体温調節機構に

よって皮膚毛細血管の拡張や発汗が起こります。皮膚の 

毛細血管が拡張すると体の中で温められた血液が皮膚表

面に集まります。そして皮膚を介して外気と触れる事で 

集まった血液が冷やされます。汗は蒸発するときに体の熱

を奪って体温を下げます。これらの体温調節機構は自律神

経を介して行われます。高温の環境に居続けると自律神経

の機能は低下します。さらに脱水が生じると汗や循環血液

量が減少し体温調節機構が破たんしてしまいま。そうなると、体内の熱を放散できなくなり体温が著しく上がり

ます。この状態が熱中症です。 



Ⅱ．熱中症の起こりやすい条件 

  

 （１）熱中症になりやすい環境 

     

熱中症は高温多湿の環境下で起こり易くなりま

す。図１．に示す様に気温が 30℃を超えてくる

と熱中症発症者数が増加します。熱中症は気温

だけでなく湿度や気流そして輻射熱が関与しま

す。WBGT(暑さ指数)は気温、湿度、輻射熱を組

み合わせて出した暑さの総合評価です。WBGT

が 28度を超えると熱中症による死亡者数が 

急増する事が分かっています。 

 

熱中症の発症患者数が増える時期（図２の棒グラフ）

は一年で最も気温が高くなる 8月です。そして、 

これに次いで多いのが梅雨の終わり頃の熱くなり始

めです。これは気温が上がり始めの時期は体がまだ

暑さに慣れていないため熱中症にかかり易いからで

す（図 2 の折れ線が WBGT）。暑くなり始めも熱中

症に注意が必要です。 

 

 

 

熱中症の発生場所は主に屋外で運動中や作業中に起こっ

ています。しかし、高齢者に限ると部屋の中での発生が 

一番多くなっています。室内でも熱中症に注意する必要が

あります。（左図） 

 

 

 

 

 

（２）熱中症になりやすい人 

  熱中症になりやすいのは、脱水状態の人、高齢者、肥満者、

過度の服を着ている人、普段から運動をしていない人、暑さに

慣れていない人、体調の悪い人です。右図は熱中症による死亡

者数を年齢別に示したものです。 

男女ともに高齢者に熱中症による死亡者数が多いのが分かり

ます。男性では働き盛りの年齢でも多いですが、これは暑い屋

外で作業する人が多いためです。 

 



（３）高齢者 

      高齢者には熱中症になりやすい下記の様な身体的特徴があります。高齢者は熱中症に対し 

特に注意を払う必要があります。 

   ①皮膚の温度感受性の鈍化 

     暑さに鈍くなります。このため衣服の交換や冷房の利用など暑さに対する行動性体温調節が 

遅れます。 

   ②熱放散能力の低下 

     皮膚の毛細血管拡張や発汗量の低下など自律神経性体温調節能が低下しているため、体内に 

     熱がこもりやすくなっています。 

   ③体液量の減少 

     高齢者では元々体液量が減少しています。さらに喉の渇き               

を感じにくくなっています。このため高齢者は飲水量が少なく脱

水になりやすい傾向があります。 

    

高齢者は右図の注意点を守って熱中症予防に心がけてください。 

 

 

Ⅲ．熱中症の症状と処置 

    

熱中症の症状と、これに対する処置を下記に記します。 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ⅳ．熱中症予防対策 

    

   熱中症を予防には脱水と体温の上昇を防ぐのが基本です。このために日常生活で以下の事に 

   注意して下さい。 

 

①暑さを避ける 

    体温の上昇を防ぐには、暑さを避ける工夫を    

しましょう。ここに行動、衣服、住まいで 

行う工夫をまとめています。 

 

高齢者には「冷房は体に良くない」といってエアコンを使わない人が見受けられます。 

これは大きな間違いです。室内で熱中症になった方の 88％が冷房を使用していませんでした。 

今の夏は昔とは違います。熱中症にならないためには上手にエアコンを利用する必要があります。 

【上手なエアコンの利用】 

            ①室温を 28℃以上にはしない。（24℃以下にならない）  

            ②冷気が直接当たらない様にする。 

 ③扇風機で空気を対流させる。 

   

 

②こまめな飲水 

   暑い時は知らず知らずの内に汗をかいています。脱水にならない様にこまめに水分を摂取する事が 

   大切です。ただし、アルコールは利尿作用があるためビールを飲んでも飲んだ量以上に尿が出るので 

   かえって脱水がひどくなります。脱水予防にアルコールを摂るのは厳禁です。 

   入浴前後や睡眠前にもコップ１杯の水を飲むようにしましょう。 

   大量に汗をかいた時は塩分も喪失しています。体は一定の塩分量が必要なので、この時は水分だけで 

なく塩分も一緒に摂りましょう。この時の塩分濃度は水１リットルに塩２グラム濃さが最適です。 

スポーツ飲料を利用するのも良いでしょう。ただし、スポーツ飲料にはブドウ糖も入っていますので 

糖尿病の人は主治医の指示を受けて下さい。 

  



 ③急に暑くなる日に注意 

    人間が上手に発汗できるようになるには暑さへの慣れが必要です。暑い環境で上手に汗を 

かける様になるのには 3 ～4日が必要です。このため急に暑くなった時には体温調節がうまく 

動かず、熱中症になりやすいので注意が必要です。 

 

  

④暑さに備えた体つくり 

   暑さに強い体は日頃から汗をかく事で作られます。日頃からウォーキングなどで汗をかく様に 

していれば熱中症にもかかりにくくなり、生活習慣病の予防も期待できます。 


