
熱中症を疑った時のフローチャート 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症を疑う症状の有無 

 

 

 

意識の確認 

 

 

 

① 涼しい場所への避難 

 

 

 

② 脱衣と冷却 

 

 

 

水分を自力で摂取できるか 

 

 

 

③ 水分・塩分の補給 

 

 

 

④ 症状が改善しない場合 

 

 

 

 

 

 

    

    

救急隊を要請 

① 涼しい場所への避難 

② 脱衣と冷却 

③ 医療機関への搬送 

意識がない 

呼びかけに対して返事がおかしい

「 

水分を自力で摂取できない 

回復しない場合は医療機関へ 

意識がある 

有 

水分摂取ができる 

熱中症を疑う症状とは・・・ 

〇めまい・失神 

〇筋肉痛・筋肉の硬直 

〇大量の発汗 

〇頭痛・気分の不快・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感 

〇意識障害・痙攣・手足の運動障害 

〇高体温 

 

重症の場合（意識がない・

反応がおかしい）の場合は

迷わず救急車１１９を呼

びましょう。 



【熱中症予防のための指針】 

気温（参考） 
熱中症指数

（WBGT） 
警戒表示 日常生活 運動 

３５℃以上 ３１℃以上 危険 

運動は原則中止 

外出はなるべく避け、涼しい

室内に移動する。特に子供の

場合は中止すべき。 

特別の場合以外は運動を中

止する。 

３１℃～ 

３５℃ 

２８℃～ 

３０．９℃ 

厳重警戒 

 

激しい運動は 

中止 

外出時は炎天下を避け、室内

では室温の上昇に注意する。 

激しい運動・持久走は避け

る。積極的に休息をとり水

分補給・塩分補給を行う。

体力のない子供・暑さに慣

れない子供は運動を中止。 

２８℃～ 

３１℃ 

２５．０℃～ 

２７．９℃ 

警戒 

積極的に休息 

運動や激しい作業をする場合

は定期的に休息を入れる。 

積極的に休息をとり、水分

補給・塩分補給をする。激

しい運動では３０分おきぐ

らいに休息を入れる。 

２４℃～ 

２８℃ 

２１．０℃～ 

２４．９℃ 

注意 

積極的に 

水分補給 

一般に危険性は少ないが激し

い運動や重労働時には発生す

る危険性がある。 

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

に積極的に水分補給・塩分

補給をする。 

２４℃未満 ２１．０℃未満 ほぼ安全 

適宜水分補給 

 通常、熱中症の危険性は小

さいが、適宜水分補給・塩

分補給を行う。マラソン等

でもこの条件でも要注意。 

 


