
1

熱中症予防労働衛生教育
（作業従事者向け）

「職場における熱中症対策の強化について」厚労省

「熱中症環境保健マニュアル2022」 環境省

作成： 一般財団法人 中小建設業特別教育協会

参考資料： 「職場における熱中症防止のためのガイドライン」（令和8年3月）
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範囲事項

・熱中症の概要
・職場における熱中症の特徴
・体温の調節
・体液の調節
・熱中症が発生する仕組みと症状

熱中症の症状（１）

・WBGTの意味

・現場での熱中症予防活動（暑熱順化、水分及び塩
分の摂取、服装、日常の健康管理等）

熱中症の予防方法（２）

・緊急時の救急措置緊急時の救急処置（３）

・熱中症の災害事例熱中症の事例（４）

（３）作業従事者向け教育（短時間で、繰り返すことが望ましいこと。）

職場における熱中症防止のためのガイドライン（令和8年3月）
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第1章 熱中症の症状

①熱中症の概要

3
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• 高温多湿の環境下において

• 体内の水分・塩分（ナトリウム）のバランスが崩れたり

• 体内の調整機能が破綻するなどして発症する障害の総称。

症状別に熱失神，熱痙攣，熱疲労，熱射病などの病名。

重症度によって、I度、II度、III度、Ⅳ度に分類される。

熱中症は、予防できる病気である。

熱中症とは
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第1章 熱中症の症状

②職場における熱中症の特徴
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●⾼温多湿で無⾵の屋外作業

●空調設備のない屋内での作業

●⼯作機械等が密集している⼯場内

●炎天下・照り返しのある場所

●⾝体全体の筋⼒を使う作業

●⻑時間にわたる作業

●⾃⼰判断で休憩が取れない作業

●飲料を摂取しづらい作業

●⼆⽇酔い

●寝不⾜

●下痢（脱⽔状態）

●持病（糖尿病・⼼臓病等）

休憩場所がない 管理体制に不備 予防対策グッズ未使⽤

蒸し暑い環境 ⾝体負荷 の⾼い作業 体調 が良くない

熱中症
体内の⽔分や塩分のバランスが崩れ、体温の調節ができなくなり、⾝体の機能が損なわれる

熱中症の原因と発生しやすい職場の条件
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第1章 熱中症の症状

③体温の調節
④体液の調節
⑤熱中症が発生する仕組みと症状

9

人間の身体は、平常時は体温が上がっても汗や皮膚温度が上昇することで
体温が外へ逃げる仕組みとなっており、体温調節が自然と行われます
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熱中症の発症の仕組み

Ⅳ度

11

熱中症の症状と治療

資料：日本救急医学会『熱中症診療ガイドライン2024』12
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第２章 熱中症の予防方法

①WBGTの意味

13

暑さ指数（WBGT）は、熱中症を予防することを⽬的とした指標。

作業場所における暑さ指数が、基準値を超えるおそれがある場合には熱中症に

なる可能性が⾼くなるので対策を講じる。

熱中症
予防情報サイト

暑さ指数を確認する

熱中症予防情報サイトで確認

暑さ指数を測定する

WBGT指数計で⾃分の職場を測定

詳しくはこちら

Wet Bulb Globe Temperature（湿球⿊球温度）暑さ指数（WBGT）

https://www.wbgt.env.go.jp/ https://neccyusho.mhlw.go.jp/img/04.pdf
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身体作業強度等に応じたWBGT基準値

注意！ WBGT値はあくまで目安

WBGT厚さ指数（WBGT）は、元々集団（アメリカ陸軍）の行
動指標づくりを目的として研究され、定められたもの

全体管理

だが、同じ条件下でも、全員倒れるわけではない。

熱中症の発症を防ぐためには、全体管理に加え、
「最初に倒れる誰か」を事前に見つけ対処すること
が必要。

個別管理
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前⽇⼣⽅（17時頃）、または当⽇早朝（5時頃）に都道府県ごとに発表
テレビ・ラジオ・防災無線・SNSを通じて発信

【期間】4⽉下旬〜10⽉下旬

熱中症予防情報サイト
https://www.wbgt.env.go.jp/

熱中症警戒アラート

テレビ
ラジオ

防災
無線

SNS

第２章 熱中症の予防方法

②現場での熱中症予防活動

18
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『暑熱順化』について

数日間でも

暑い作業から離れると

慣れの効果はなくなる

⻑期休暇あけの人入職したての人

作

身

●熱中症は、気温が高くない時期でも発生

●暑さに慣れると、早く汗が出るようになり、体温の上昇を食い止められる

●暑くなる前に身体を熱中症対応モードにして、暑さに強い身体を作る

特に気をつける必要がある人

暑さに慣れるまでは、十分に休憩をとる
２週間ほどかけて、徐々に身体を慣らす

暑熱モード

作業初日は

身体への負担が大きい

予防策 仕事中のチェック

単独作業を避け、声をかけ合う

一人作業の場合、周囲の人が声をかける

監督者は現場パトロール

作業員に声をかけ、安全確保に努める

水分・塩分の補給

のどが渇いていなくても、こまめに水分と塩分を摂る

こまめに休憩

休憩中にできるだけ身体を冷やす
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水分補給の注意点

スポーツ飲料、麦茶（プラス塩分）などを

30分ごとにコップ1杯（200ml）程度飲む

塩分を同時に補給する

大量に
発汗

体内の

塩分
も消失

水分のみ
補給

水分と塩分
を補給

体内の

塩分割合
の低下

熱中症
発症

水分を摂らず
塩あめだけ舐めても
効果はありません︕

水分補給の注意点 ２

１）カフェインには利尿作用があります。
コーヒーや紅茶、緑茶、コーラ飲料などはせっかく

水分補給をしても その水分を短時間で体外に排出
してしまいます。

２）ジュースや炭酸飲料など、糖分を多く含む飲み物は、
浸透圧が高くなり水分の吸収が遅くなります。

３）アルコールにも利尿作用があり、中でもビールは糖質
が多いため、熱中症予防の観点からは・・・最悪！

夏場のゴルフ場では、食事後のプレー中に倒れる人が
多い

１）カフェインには利尿作用があります。
コーヒーや紅茶、緑茶、コーラ飲料などはせっかく

水分補給をしても その水分を短時間で体外に排出
してしまいます。

２）ジュースや炭酸飲料など、糖分を多く含む飲み物は、
浸透圧が高くなり水分の吸収が遅くなります。

３）アルコールにも利尿作用があり、中でもビールは糖質
が多いため、熱中症予防の観点からは・・・最悪！

夏場のゴルフ場では、食事後のプレー中に倒れる人が
多い
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糖分を控えたい人は、下記表示などを参考に選ぶ

スポーツ飲料・経口補水液の塩分について

製品により成分量が異なる 「栄養成分表示」を確認

ゼロカロリー カロリーオフ 糖質ゼロ 糖質オフ

食塩相当量：通常の補給用としては
100mg当たり「0.1〜0.2g」のものを選ぶ

栄養成分表示（100ml当たり）

エネルギー 25kcal

タンパク質 0g
脂質 0g
炭水化物 6.2g

注）経口補水液は熱中症予防に使用するものではなく、主に
熱中症発症時を含む脱水症状に対して使用するものです。

よくある間違い

注意！ 経口補水液

24
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身体が暑さに慣れていない人は
これより⻑い休憩を推奨

（参考）休憩時間の⽬安︓特段の熱中症予防対策を講じていない場合

（出典）米国産業衛生専門家会議（ACGIH）の許容限界値を元に算出

休憩時間について

●こまめに休憩（命が大事、臨機応変に対応）

●休憩時間を有効利用（水分補給、身体冷却など）

●作業時間帯の見直し、シフト制導入など

・・・・

休憩時間の目安（１時間当たり）WBGT基準値からの超過

15分以上1℃程度超過

30分以上2℃程度超過

45分以上3℃程度超過

作業中止が望ましいそれ以上超過

仕事前日の飲酒は控えめに

飲みすぎた翌日は、アルコールの利尿作用で脱水状態になる

ぐっすり眠る

夏は寝苦しくて、睡眠時間が短くなりやすい

熱中症警戒アラートの確認

夕方に発表された場合、状況次第で
翌日の作業の見直しを検討

予防策 ①前日のチェック
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体調は良いか

二日酔い
してないか

食事をしたか

熱中症警戒アラートの確認

当日の朝アラートが発表された場合
状況次第で作業の段取りを見直す

寝不足だと体温調整機能が低下

食事で水分・塩分・糖質などを摂取

よく眠れたか

持病のある人には「服薬確認」も

二日酔いの場合は、すでに脱水状態

予防策 ②仕事前のチェック（管理者 作業者）

事業主・管理者の方へ

ファン付き作業服の
充電を忘れずに

⽇本⼈の⾷塩摂取量の平均値︓10.1g/⽇

（摂取⽬標の平均値︓8gなので塩分摂取過多）

令和元年（2019）「国⺠健康・栄養調査」より

仕事前に食事をする

「1⽇3⾷」しっかり⾷べれば、

必要な塩分はおおむね摂取できる
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クーラーボックス タイマー WBGT指数計作業用パラソル

水分・塩分 スマホ応急手当カード

職場環境に合わせた準備をする

「ウェアラブル端末」には、さまざまなタイプの製品があります使いたい機能、

使い勝手、精度、バッテリーの駆動時間などを考慮して目的にあったものを試し

てみるといいでしょう。

ウェアラブル端末で体調の見える化

リスクが見てわかる

●熱中症対策・予兆検知

●転倒・転落検知

●屋外・屋内位置測定

●SOS発信

出典 日本精工株式会社 石部工場
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平均台の代わりに、直線を引いても良い

出典 株式会社竹中工務店

平均台の上を歩いて「体調」チェック

第３章 緊急時の救急処置

緊急時の救急措置

32
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熱中症への対応・見つけ方

33

直ちに作業中⽌

専門知識がないと、熱中症か判断できない

熱中症が疑われる症状が⾒られたら、すぐに作業を中⽌して、119してください。

専⾨知識がないと、熱中症が判断できないからです。

救急隊員なら応急処置ができます。
病院に⾏けば、救急医が診察してくれるので安⼼です。

119

34
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すぐに119 ⽔をかけ、全⾝を『急速冷却』

作業員の様⼦がおかしいと思ったら…

すぐに119
作業着を脱がせ

救急⾞が到着するまで

「命を救う行動」現場で作業員が倒れたときの 対応

⽔をかけ全⾝を急速冷却

35

救急⾞が到着するまでの応急⼿当が運命を左右する場合もあります。
日陰で作業着を脱がせ、⽔をかけ、全⾝を急速冷却してください。

作業着を脱がせ、⽔をかけ、全⾝を急速冷却

救急車到着までの応急手当が運命を左右する場合も・・

36
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⼤丈夫そうだったので「ひとり」で休ませた

作業員の様⼦がおかしいと思ったが…

意識状態は悪かったが
平熱だったので

⼤丈夫だと判断

クーラーをかけた⾞内で、ひとりで休ませた
しばらくして様⼦を⾒に⾏くと

意識がなく、⾼熱になっていた

「あやまった行動」現場で作業員が倒れたときの 対応

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」の疑いあり

⾼齢者で確認しやすい

隠れ脱水症の見つけ方 １
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資料：熱中症環境保健マニュアル2022 環境省

隠れ脱水症の見つけ方 ２

39

隠れ脱水症の見つけ方 ３

40
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第４章 熱中症の事例

熱中症の災害事例

41

熱中症の災害発生状況

42
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熱中症の災害発生状況

43

全国6都市※における熱中症による救急搬送者数（平成30年〜令和3年） ※東京都・大阪市・名古屋市・新潟市・広島市・福岡市

気温が高くない時期から
救急搬送者は出現

暑さに慣れてくると減少傾向

（暑さ指数） （暑さ指数）

気温が高くない時期でも発生する

44
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建築業の事例

真夏の木造家屋建築工事現場

にて、作業に従事していたところ、

休憩中にふらつき、ろれつが回

らなくなり、痙攣し始めた。

発生状況
被災者は、朝方より木造家屋建築工事現場で家屋の基礎の型枠材の加

工、組み立て作業に従事していた。休憩は、 1時間に1回(50分労働の後、

10分の休憩)、昼休憩は12時から13時まで、午後も1時間に1回の休憩を
とっていた。

夕方の休憩時、被災者がふらふらし始めたので、頭に水をかけて冷やし
た。しかし、その後ろれつが回らなくなり、痙攣を起こしたので、空のポリタ
ンクを枕にして寝かせた。

それでも回復する兆しがなかったので、救急車の出動を要請したが、搬
送された後「熱射病による多臓器不全」により死亡した。

41 

原 因

1 高温下での作業であったこと。

2 監督者による水分、塩分の摂取量が把握されていなかったこと。

3 休憩時間における遮光されている場所がなかったことに加え、被

災者の作業衣も保熱し易く、熱中症対策が十分でなかったこと。

4 熱中症予防のための指標であるWBGT(Wet-bulb Globe

Temperature:湿球黒球温度)値の測定を行っていなかったこと。

5 ろれつが回らない状態である時は、直ちに救急要請を行う等、熱

中症に関する安全衛生教育が不十分であったこと。

6 元請による作業場所の巡視が、 3日に一回程度と少ない頻度で

あったこと。
4 2  
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対 策

1 監督者は、水分、塩分の定期的な摂取の程度を把握し、不足す

る場合は摂取させること。

2 作業場所又はその近傍に、臥床することができる冷房を備えた

休憩所、又は日陰等の涼しい休憩場所を確保し、また、冷たいお

しぼり等身体を適度に冷やすための、物品及び設備を設けること。

3 熱を吸収し、保熱し易い服装は避け、通気性、透湿性の良い服

装、及び通気性の良い帽子等を着用させること。

4 作業の休止時間、及び休憩時間を確保し、高温多湿作業場所

の作業を連続して行う時間を短縮すること。また、作業の状況に

応じ、身体作業強度(代謝率レベル)が高い作業を避け、作業場

43 所を変更するなどの対策を実施すること。

対 策

5 熱中症の症状、予防方法、応急処置等について、労働者、作業

を管理する者並びに関係請負人に、安全衛生教育を実施すること。

6 WBGT予報値、熱中症情報を事前確認のうえ、実際にWBGT値を

測定し、身体作業強度の区分に応じた作業となるよう活用すること。

14時から17時の炎天下等でWBGT値が基準を大幅に超える場合

は、連続作業時間及び作業時間を短縮し、長めの休憩時間を設け

る等、作業時間の見直しを行うこと。

7 監督者の現場巡回回数を増やし、上記の措置を講じること。
44 
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製造業の事例

倉庫内で荷下ろし作業のあと、

休憩後に歩行不能になり、熱中

症による多臓器不全で死亡した。

発生状況

被災者は、物流倉庫内の作業場で、輸送用トラックのロールボック

スパレットからコンベアに荷物を下ろす作業を、午前8時～ 11時まで

行った。休憩後、休憩室から出ようとしたところ被災者は歩行不能と

なり、救急搬送されたが、熱中症による多臓器不全により死亡した。

被災者は体調不良による休職から職場復帰したばかりだった。作業

場は屋内で空調管理がされており、飲料水サーバーも作業場の近

隣に設置されていた。

原因と対策

原因

1 体調不良による休職からの復帰直後であったことから、熱
への順化が図られていなかったこと。

2 熱中症予防のための指標である暑さ指数(WBGT値)の測定を
行っていなかったこと。

3 熱中症予防のための労働衛生教育が不十分であったこと。

対策

1 労働者の健康状態を把握し、熱への順化を図るための期間を
設けるなど、就業上の措置を講ずること。

2 作業を行わせる場所の暑さ指数(WBGT値)をあらかじめ測定
し、関係労働者にその結果を周知するとともに、その暑さ指数

に応じた対策を実施すること。

3 熱中症予防のための労働衛生教育を徹底すること。
4 6  
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確認テスト

51

確認テスト 1

WBGT指数を測定したところ、基準値を上回ってい
ました。どのような対応が必要でしょうか？

納期が迫っているので、作業を続行する

休憩時間を延長したり、休憩を頻繁にとる

空調服を使っているので、特に何もしない
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正解

休憩時間を延長したり、休憩を頻繁にとる

WBGT指数が基準値を超過している場合、休憩頻

度を増やす、休憩時間を延長する、暑さのピーク時
間帯の作業中止等の措置を検討する必要がありま
す。定期的な水分・塩分の摂取も重要です。

漫然と作業を続行することが一番よくありません。ま
た、空調服等の暑熱対策グッズも一定の効果がある
ものが存在するとはいえ、根本的な対策にはなりま
せんので、頼り切ることは危険です。

確認テスト 2

熱中症防止のために必要な塩分は、１００ｍｌの水に
対して食塩グラムが適当でしょうか？

1〜2g

0.1〜0.2g

3〜4g

10g
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正解

0.1〜0.2g

発汗によって失われた水分・塩分を補給するためには、
0.1〜0.2％の食塩（Naとして40〜80mg/dL）を含ん
だ水を摂取することが理想的です。1ℓに含まれる食
塩の量としては1〜2gとなります。

なお、市販のスポーツドリンクの多くはこれに近い濃度
の食塩を含んでいますが、糖分の取り過ぎには注意
する必要があります。

確認テスト 3

暑熱作業中の水分・塩分摂取の方法として、適当なも
のはどれでしょうか？

水分・塩分は作業者本人の喉の渇きに応じて摂取する

あまり水を飲むと体がなまってしまうので、飲む量や回
数は最小限にする

水分・塩分を喉の渇きの有無によらず、定期的に摂取

させる
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正解

水分・塩分を喉の渇きの有無によらず、定期的に摂取させる

身体の機能を健全に保つために摂るべき水分・塩分の量はある
程度決まっており、喉の渇きの有無で左右されるものではありま
せん。

一般に、喉が渇いてから、喉を潤すために必要な水分は、熱中症
を防止するために必要な水分よりもずっと少ないと言われていま
す。

また定期的な摂取といっても、現場で目の前の作業に追われる
作業員は忘れがちです。その意味で、水分・塩分摂取は本人任
せにせず、摂取状況を現場監督者がチェックできるしくみが必要
です。

情報収集のための参考サイト

厚生労働省ホームページ

・職場における労働衛生対策
http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/koyou_roudou/roudoukijun
/anzen/anzeneisei02.html

熱中症に関する健康状態自己チェックシート

https://neccyusho.mhlw.go.jp/pdf/case/2020/jikochecksheet.pdf

環境省熱中症予防情報サイト

PCサイト：http://www.WBGT.env.go.jp

スマートフォンサイト：http://www.WBGT.env.go.jp/sp/

携帯サイト：http://www.WBGT.env.go.jp/kt

気象庁ホームページ

・熱中症から身を守るために

PCサイト：http://www.jma.go.jp/jma/kishou/know/kurashi/netsu.html


