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熱
中
症
を
理
解
し
て

「
水
」の
摂
取
で
予
防
す
る

昨
今
は
気
温
が
40
℃
を
超
え
る
地
域
も
あ
る
。
私
た
ち
は
ど
の
よ
う
に
気
を

つ
け
て
日
々
過
ご
せ
ば
よ
い
の
だ
ろ
う
か
。
熱
中
症
や
脱
水
に
陥
っ
た
と
き

の
シ
グ
ナ
ル
な
ど
も
知
っ
て
お
き
た
い
。
陸
上
競
技
に
取
り
組
む
大
学
生
た

ち
を
指
導
し
て
い
る
目
加
田
優
子
さ
ん
に
、
熱
中
症
の
予
防
に
つ
な
が
る
水

の
摂
取
と
望
ま
し
い
食
生
活
な
ど
を
聞
い
た
。
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図1 熱中症とは？

図2 熱中症の起こり方
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出典：環境省「熱中症環境保健マニュアル2022」
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体
熱
を
逃
が
す

さ
ま
ざ
ま
な
方
法

熱
中
症
と
は
、
体
の
な
か
の
水
分
、

つ
ま
り
体
液
を
失
っ
て
体
温
が
上
が
っ

て
し
ま
い
、
体
か
ら
熱
を
う
ま
く
逃
が

せ
な
く
な
っ
た
状
態
を
指
し
ま
す
。
目

ま
い
や
意
識
が
遠
の
く
「
熱
失
神
」、

こ
む
ら
返
り
の
よ
う
に
筋
が
け
い
れ
ん

す
る
「
熱
け
い
れ
ん
」、
脱
力
感
や
頭

痛
、
吐
き
気
を
覚
え
る
「
熱
疲
労
」、

体
温
が
40
℃
以
上
に
な
り
脳
機
能
に
異

常
を
き
た
す
「
熱
射
病
」。
こ
れ
ら
４

つ
を
ま
と
め
て
熱
中
症
と
呼
び
ま
す
。

体
熱
を
逃
が
す
方
法
は
い
く
つ
か
あ

り
ま
す
。
１
つ
は
、
体
が
熱
く
な
る
と

骨
の
中
心
部
あ
た
り
に
あ
る
動
脈
や
静

脈
が
体
の
表
面
に
近
い
と
こ
ろ
ま
で
少

し
だ
け
浮
き
上
が
る
ん
で
す
。
そ
れ
に

よ
っ
て
上
が
っ
て
し
ま
っ
た
血
液
の
温

度
を
外
気
温
で
冷
ま
そ
う
と
し
ま
す
。

例
え
ば
、
お
風
呂
か
ら
出
る
と
体
表
面

が
真
っ
赤
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。
そ
れ

は
こ
の
働
き
に
よ
る
も
の
な
ん
で
す
。

２
つ
め
は
生
理
的
な
行
動
で
す
。
人

間
は
暑
さ
か
ら
逃
れ
よ
う
と
上
着
を
脱

い
で
体
に
風
を
通
そ
う
と
し
ま
す
ね
。

こ
れ
は
「
行
動
性
体
温
調
節
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
３
つ
め
が
「
汗
を
か
く
こ

と
」
で
す
。
運
動
し
て
汗
を
か
い
て
服

が
濡
れ
る
と
乾
い
た
服
に
着
替
え
る
の

が
一
般
的
で
す
が
、
体
温
は
汗
が
乾
く

と
き
に
下
が
る
の
で
、
ほ
ん
と
う
は
汗

で
濡
れ
た
ま
ま
運
動
し
た
方
が
い
い
ん

で
す
。
汗
臭
い
し
着
替
え
た
い
の
は
当

然
で
す
の
で
外
で
激
し
く
運
動
す
る
場

合
は
あ
ら
か
じ
め
シ
ャ
ツ
を
水
で
濡
ら

し
て
お
く
方
法
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

一
方
、
暑
い
な
か
で
動
い
て
い
る
と
、

腎
臓
の
上
に
あ
る
副
腎
か
ら
出
る
ホ
ル

モ
ン
「
ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
」
が
食
塩
な

ど
に
含
ま
れ
て
い
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体

内
に
留
め
る
た
め
に
再
吸
収
し
よ
う
と

し
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
体
液
量
が
減

ら
な
く
な
り
、
結
果
的
に
汗
が
出
に
く

く
な
る
の
で
す
。

体
内
で
は
、
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

る
た
め
に
血
管
の
位
置
を
少
し
変
え
、

薄
着
に
な
る
よ
う
に
促
し
、
汗
を
か
く
、

ホ
ル
モ
ン
に
よ
る
調
節
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
こ
と
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
時
期

と
脱
水
症
の
シ
グ
ナ
ル

最
近
は
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
ご
ろ
か

ら
徐
々
に
暑
く
な
り
ま
す
ね
。
梅
雨
の

気
配
を
感
じ
る
よ
う
な
湿
度
の
高
い
時

期
に
熱
中
症
は
起
き
や
す
い
で
す
。
私

は
ア
ス
リ
ー
ト
の
栄
養
指
導
を
し
て
い

ま
す
が
、
６
月
に
な
る
と
水
分
や
体
温

に
つ
い
て
説
明
し
た
う
え
で
「
今
が
一
番

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
よ
」
と
警
告
し

ま
す
。
７
月
以
降
に
な
れ
ば
暑
さ
に
体

が
徐
々
に
慣
れ
る
「
暑し
ょ
ね
つ
じ
ゅ
ん
か

熱
順
化
」
が
起

き
ま
す
が
、
そ
の
前
が
実
は
危
な
い
の

で
す
。

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
汗
を

か
く
こ
と
が
も
っ
と
も
大
切
で
す
。
た

だ
し
、
熱
中
症
は
体
液
が
少
な
く
な
っ

て
起
き
る
の
で
、
前
述
し
た
汗
で
濡
れ

た
シ
ャ
ツ
で
運
動
す
る
、
あ
る
い
は
運

動
す
る
前
に
３
０
０
～
５
０
０ 

ml
の
水

を
あ
ら
か
じ
め
飲
ん
で
お
く
こ
と
も
重

要
で
す
。
体
液
を
保
持
す
る
よ
う
に
気

を
つ
け
れ
ば
、
熱
中
症
は
防
げ
る
は
ず

な
ん
で
す
。

注
意
し
た
い
の
は
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
を

広
く
使
う
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
サ
ッ
カ
ー

や
野
球
な
ど
は
ベ
ン
チ
が
遠
い
の
で
水

分
が
補
給
し
に
く
く
、
つ
い
億
劫
に
な

る
の
で
、
試
合
で
も
練
習
で
も
給
水
が

少
な
く
な
り
が
ち
で
す
。
事
前
に
飲
ん

で
お
く
の
は
も
ち
ろ
ん
、
運
動
し
た
あ

と
か
ら
寝
る
ま
で
の
間
に
し
っ
か
り
水

分
を
摂
っ
て
翌
日
に
水
分
負
債
を
持
ち

越
さ
な
い
よ
う
指
導
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
予
防
と
い
う
観
点
で
は
、
熱

中
症
に
つ
な
が
り
か
ね
な
い
脱
水
に
気

を
配
る
こ
と
も
必
要
で
す
。
ト
イ
レ
の

回
数
が
減
る
、
体
重
が
減
る
、
夜
中
に

喉
が
渇
く
、
便
秘
に
な
る
な
ど
脱
水
症

の
シ
グ
ナ
ル
は
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
。

私
が
も
っ
と
も
有
効
だ
と
思
う
の
は
、

熱中症を理解して「水」の摂取で予防する
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「
自
分
の
尿
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
」

で
す
。
色
が
濃
い
、
量
が
少
な
い
な
ど

は
要
注
意
。
尿
の
色
に
つ
い
て
は
ア
メ

リ
カ
の
消
防
士
が
使
っ
て
い
る
脱
水
レ

ベ
ル
を
知
る
チ
ャ
ー
ト
が
有
名
で
す
が
、

厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て
い
る
も
の
で

よ
い
と
思
い
ま
す
。

水
分
を
摂
ら
な
け
れ
ば

誰
で
も
熱
中
症
に

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
は
、
世
代

別
に
考
え
る
と
や
は
り
「
高
齢
者
」
で

す
。
先
ほ
ど
お
話
し
し
た
副
腎
に
よ
る

ナ
ト
リ
ウ
ム
再
吸
収
シ
ス
テ
ム
は
加
齢

に
よ
っ
て
壊
れ
や
す
い
の
で
す
。
ま
た

高
齢
者
は
暑
さ
を
感
じ
づ
ら
い
う
え
、

「
夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
い
」

と
水
を
飲
む
の
を
我
慢
す
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
。
介
護
さ
れ
て
い
る
高
齢
者
の

場
合
、「
世
話
し
て
く
れ
る
人
に
申
し
訳

な
い
」
と
思
う
そ
う
で
す
が
、
遠
慮
し

な
い
で
く
だ
さ
い
。
我
慢
し
て
熱
中
症

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
元
も
子
も
あ
り

ま
せ
ん
。
命
を
落
と
す
危
険
す
ら
あ
る

か
ら
で
す
。

次
は
「
幼
児
」
で
す
。
背
が
低
い
た

め
地
面
か
ら
の
輻ふ
く
し
ゃ
ね
つ

射
熱
を
大
人
よ
り
受

け
や
す
く
、
体
温
が
上
が
り
や
す
い
の

で
す
。
ま
た
、「
日
ご
ろ
か
ら
運
動
し
て

い
な
い
人
」
は
汗
を
か
き
づ
ら
い
の
で

体
温
調
節
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
ま
せ
ん
。

あ
と
は
「
肥
満
者
」
で
す
ね
。
体
熱
は

体
の
深
部
で
起
き
や
す
い
の
で
す
が
、

熱
を
放
散
し
よ
う
と
し
て
も
皮
下
脂
肪

が
邪
魔
を
す
る
ん
で
す
。
太
っ
て
い
る

人
に
暑
が
り
が
多
い
の
は
熱
放
散
が
追

い
つ
い
て
い
な
い
か
ら
で
す
し
、
口
で

呼
吸
す
る
こ
と
が
多
い
の
は
呼こ

き気
で
熱

を
放
出
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

誰
で
も
熱
中
症
は
な
り
得
る
も
の
。

と
に
か
く
水
分
を
し
っ
か
り
摂
っ
て
く

だ
さ
い
。「
水
と
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
、
ど
ち

ら
が
い
い
の
？
」
と
よ
く
聞
か
れ
ま
す

が
、
元
気
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い

る
よ
う
な
人
な
ら
ば
、「
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
で

飲
ん
で
」
と
答
え
て
い
ま
す
。
ア
ス
リ

ー
ト
や
脱
水
症
状
が
あ
る
人
は
経
口
補

水
液
や
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
が
い
い
で
し
ょ

う
。
ミ
ネ
ラ
ル
が
入
っ
て
い
る
ス
ポ
ー

ツ
飲
料
は
速
や
か
に
脱
水
状
態
の
体
を

回
復
さ
せ
て
く
れ
ま
す
し
、
糖
が
多
少

入
っ
て
い
る
方
が
飲
み
や
す
い
う
え
、

水
分
の
吸
収
率
も
よ
く
な
る
か
ら
で
す
。

特
に
問
題
な
く
暮
ら
し
て
い
る
人
た
ち

は
、
水
や
お
茶
を
飲
め
ば
十
分
で
す
。

図3 熱中症搬送数（率）日最高気温別（2008年～2021年）

図4 尿の色レベルチェック

図5 脱水症状のシグナル

図6 熱中症になりやすい人

北海道以外、日最高気温が30℃を超えるあたりから搬送数（率）が増えはじめ、
気温が高くなるにつれて増加する
出典：環境省「熱中症環境保健マニュアル2022」

出典：厚生労働省労働基準局安全衛生部安全課「あんぜんプロジェクト」
 平成27年度『見える』安全活動コンクール応募作品
 ｢尿の色で脱水症状チェック」（応募事業場：宇野重工株式会社）

提供：目加田優子さん

提供：目加田優子さん

0.0

1.0

2.0

3.0

23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
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日最高気温（℃）

搬送者数： 消防庁熱中症救急搬送データ（都道府県別）
 2008・2009年＝7～9月、2010～2014・2020年＝6～9月、
 2015～2019・2021年＝5～9月
気温：気象庁データ（各都道府県庁所在地。東京都については千代田区）

問題なし 
ふだん通りに水分を摂りましょう　
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1時間以内に250mlの水分を摂りましょう。屋外
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今すぐ250mlの水分を摂りましょう。屋外あるいは
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今すぐ1000mlの水分を摂りましょう
この色より濃い、あるいは赤/茶色が混じっていたら
すぐに病院へ行きましょう

体重が減少

尿の色が濃い、
量が少ない

トイレの
回数が減る

夜中に喉が渇く

暑くて寝つけない

便秘

脚が攣る

高齢者

子ども
日ごろ運動
していない人
肥満者
防具をつけた運動
睡眠不足・おなかの調子が悪い・欠食
お酒やカフェイン
を含む飲料が好き
どんな人でも  

暑さ、喉の渇きを感じづらい
→体温が上がっても気づかない、飲まない
体の水分代謝や発汗機能が未発達・脱水しやすい

汗をかきづらい・体温調節しづらい

上がった体温を体にためやすい

アルコールやカフェインには利尿作用がある

暑さに慣れていない時期は熱中症のリスクあり

つ
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と
て
も
大
事
な

食
事
か
ら
摂
る
水
分

普
通
の
人
は
水
や
お
茶
で
よ
い
と
言

い
ま
し
た
が
、
そ
の
前
提
と
な
る
の
は

「
一
日
３
回
、
し
っ
か
り
食
事
を
摂
っ
て

い
る
こ
と
」
で
す
。
実
は
食
事
で
摂
る

水
分
は
相
当
な
量
な
ん
で
す
。
お
米
を

炊
い
た
ご
飯
は
水
分
を
含
ん
で
い
ま
す

よ
ね
。
野
菜
だ
っ
て
茹ゆ

で
て
も
炒
め
て

も
食
物
繊
維
に
水
分
を
含
ん
で
い
ま
す
。

と
す
る
と
、
忙
し
い
か
ら
と
い
っ
て

昼
食
を
栄
養
補
助
ス
ナ
ッ
ク
と
お
茶
１

杯
で
済
ま
せ
る
と
圧
倒
的
に
水
分
が
足

り
て
い
ま
せ
ん
。
お
か
ず
の
そ
ろ
っ
た

一
汁
三
菜
を
食
べ
る
の
と
で
は
そ
の
差

は
歴
然
と
し
て
い
ま
す
。

も
っ
と
も
よ
く
な
い
の
は
食
事
を
抜

く
「
欠
食
」
で
す
。
時
間
が
な
く
て
朝

食
を
食
べ
な
い
こ
と
が
た
ま
に
あ
る
く

ら
い
な
ら
ま
だ
し
も
、
毎
日
続
く
よ
う

で
あ
れ
ば
水
分
の
摂
取
不
足
に
つ
な
が

り
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
状
態
に
陥
り

ま
す
。
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
冷
や
し
麺

な
ら
水
分
も
一
緒
に
摂
れ
ま
す
が
、
お

か
ず
も
必
ず
食
べ
て
く
だ
さ
い
ね
。

あ
と
は
ト
マ
ト
、
ナ
ス
、
キ
ュ
ウ
リ

な
ど
夏
野
菜
を
食
べ
る
の
は
よ
い
で
し

ょ
う
。
そ
れ
は
中ち
ゅ
う
い
が
く

医
学
（
注
）
で
も
言

わ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。
中
医
学
は
現

代
の
栄
養
学

で
は
説
明
し

き
れ
な
い
部

分
も
あ
り
ま

す
が
、
季
節

の
も
の
を
食
べ
る
の
は
何
か
し
ら
よ
い

作
用
が
あ
る
よ
う
で
す
。
青
果
店
に
並

ん
で
い
る
旬
の
野
菜
を
買
っ
て
、
店
主

に
料
理
法
を
聞
く
の
は
、
熱
中
症
予
防

の
み
な
ら
ず
、
生
活
そ
の
も
の
の
質
を

高
め
る
う
え
で
も
よ
い
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
。

ち
な
み
に
野
菜
の
皮
に
あ
る
色
素
成

分
が
抗
酸
化
作
用
を
も
っ
て
い
る
そ
う

で
、
機
能
性
が
研
究
さ
れ
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
ナ
ス
や
キ
ュ
ウ
リ
は
皮
を
む

く
と
効
果
が
な
い
そ
う
で
す
。

食
事
と
水
分
は
切
り
離
さ
れ
て
考
え

ら
れ
が
ち
で
す
が
、
食

事
を
摂
る
こ
と
で
水
分

不
足
を
防
ぎ
、
さ
ら
に

体
調
不
良
の
予
防
に
も

つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
も
ご
自
身
で
何
を
ど
れ

く
ら
い
食
べ
て
飲
ん
で
い
る
の
か
を
記

録
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
最
短
で
３
日

間
記
録
を
と
れ
ば
「
食
事
調
査
」
と
し

て
成
り
立
ち
ま
す
。
私
が
お
勧
め
し
て

い
る
の
は
厚
生
労
働
省
と
農
林
水
産
省

が
定
め
た
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

に
付
随
す
る
記
録
シ
ー
ト
を
使
う
こ
と

で
す
。
年
代
別
な
ど
数
種
類
用
意
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
ぜ
ひ
試
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
は
自
分
が
ど
う
い
う
風
に
食
べ

て
飲
ん
で
、
さ
ら
に
言
え
ば
何
時
に
寝

て
何
時
に
起
き
た
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で

記
録
す
る
と
、
健
康
管
理
と
い
う
観
点

か
ら
水
分
の
大
切
さ
、
さ
ら
に
生
活
の

質
を
高
め
る
水
の
摂
り
方
ま
で
見
え
て

く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。　

（
２
０
２
３
年
３
月
30
日
取
材
）

（注）中医学
中国の伝統医学のこと。薬物療法、
針灸、養生などが含まれる。

食事にも水分は多く含まれている。この料理
で水分約700ｇ   提供：目加田優子さん

バランスのよい食事（例）

図7 食事バランスガイドと記録用シート

出典：農林水産省HP「食事バランスガイド」について

食事バランスガイド

「食事バランスガイド」フードダイアリーの例
（中高年1400～2000kcal向け）

水・お茶
体に欠かせない水や
お茶などの水分は、コマの軸回転することでコマ回転

が安定するように、
運動も必要

菓子・嗜好飲料は、
コマを回すためのヒモ

1日分※2200±200kcalの場合

【熱中症と水】

熱中症を理解して「水」の摂取で予防する


