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保険についてのお問合せやご不明な点がございましたら、 

いつでもお気軽にご相談ください。 
 

夏、熱中症対策をしっかりと！ 
熱中症予防には水分補
給と塩分補給が大事 

夏期には４万人前後の

方が熱中症で救急搬送さ

れるなど、この時期は熱中

症対策が必要になってき

ます。また、近年、熱中症

は職場や学校、スポーツ現

場での発生だけではなく、

夜間や屋内も含め、子供か

ら高齢者まで幅広い年代

層で発生しています。その

ため、政府では熱中症にか

かる人が急増する７月（１

日～３１日）を「熱中症予

防強化月間」と定めていま

す。 

日本体育協会では気温

に応じて、熱中症予防のた

めの運動指標（ＷＢＧ

Ｔ、℃）を設けています。

ＷＢＧＴ２１℃未満はほ

ぼ安全。「通常は熱中症の

危険は小さいが、適宜水分 

塩分の補給は必要であ

る。市民マラソンなどで

はこの条件でも熱中症が

発生するので注意」とし

ています。２１～２５℃

は注意。「熱中症による死

亡事故が発生する可能性

がある。熱中症の兆候に

注意するとともに、運動

の合間に積極的に水分・

塩分を補給する」として

います。２５～２８℃は

警戒。「熱中症の危険が増

すので、積極的に休息を

とり、適宜、水分・塩分を

補給する。激しい運動で

は、３０分おきくらいに

休息をとる」としていま

す。２８～３１℃は厳重

警戒。「熱中症の危険性が

高いので、激しい運動や

持久走など体温が上昇し

やすい運動は避ける。運

動する場合には、頻繁に

休息をとり、水分・塩分の 

補給を行う。体力の低い

人や暑さに慣れていない

人は運動中止」としてい

ます。３１℃以上は運動

を原則中止。「特別の場合

以外は運動は中止する。

特に子どもの場合は中止

すべき」としています。 

熱中症の予防には、「水

分補給」が大切です。喉の

乾きを感じる前に、こま

めな水分補給を行いまし

ょう。特に、高齢者の方

は、暑さを感じにくく、室

内でも熱中症になること

もあるので十分注意しま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


