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昨
年
の
夏
は
記
録
的
な
猛
暑
に
な
り

ま
し
た
が
、
環
境
省
は「
未
来
の
天
気
予

報
」
で
驚
く
べ
き
数
字
を
発
表
し
て
い

ま
す
。２
１
０
０
年
夏
の
東
京
の
最
高

気
温
は
、な
ん
と
44
度
！  

今
後
も
地
球

温
暖
化
に
よ
り
年
々
暑
く
な
っ
て
い
く

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 消
防
庁
が
発

表
（
２
０
１
８ 

年
５
月
〜
９
月
）
し
た
、

全
国
の
熱
中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
人
員

数
は
９
万
５
１
３
７
人
。一
昨
年
同
期

間
の 
５
万
２
９
８
４
人
と
比
べ
急
増
し

ま
し
た
。 更
に
こ
の
内
の
約
10
％
が
工

事
現
場
や
作
業
場
な
ど
労
働
中
に
発
生

し
て
い
ま
す
。 企
業
の
皆
様
に
ご
認
識

い
た
だ
き
た
い
の
が
、勤
務
中
に
起
こ
っ

た
熱
中
症
は
、労
災
に
当
た
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
そ
の
た
め
、企
業
を
あ
げ
て
の

熱
中
症
対
策
が
不
可
欠
に
な
り
ま
す
。
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熱中症は労災！年々増す、熱中症のリスク

熱中症の症状と重症度分類

　
熱
中
症
と
は
、高
温
環
境
下
で
、体
内

の
水
分
や
電
解
質（
塩
分
な
ど
）
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
た
り
、体
温
の
調
節
機
能
が

破
綻
す
る
な
ど
し
て
発
症
す
る
障
害
の

総
称
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
症
状
は
、眩

暈
や
頭
痛
と
い
っ
た
軽
度
な
も
の
か
ら

意
識
障
害
や
け
い
れ
ん
な
ど
、
段
階
に

よ
っ
て
変
化
し
、重
症
な
場
合
は
死
に
至

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
ん
な
怖
い
熱

中
症
で
す
が
正
し
い
知
識
が
あ
れ
ば
、

未
然
に
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
ん
な
症
状
に
は
要
注
意
！

暑
さ
で
カ
ラ
ダ
は

こ
ん
な
悲
鳴
を
あ
げ
る
。

労
災
認
定
！？

熱
中
症
弱
者
へ
の
配
慮
と
対
策

　
体
温
調
節
機
能
が
低
下
し
て
い
る
高

齢
者
や
肥
満
の
人
な
ど
、暑
熱
環
境
の
影

響
を
受
け
や
す
い「
熱
中
症
弱
者
」と
呼

ば
れ
る
人
達
は
、熱
中
症
に
か
か
る
リ
ス

ク
が
高
い
た
め
一
層
の
配
慮
が
必
要
で

す
。た
と
え
ば
高
齢
者
は
暑
さ
や
の
ど

の
渇
き
を
感
じ
に
く
い
た
め
監
督
者
に

よ
る
気
配
り
が
不
可
欠
で
す
。ま
た
、肥

満
の
人
は
皮
下
脂
肪
が
厚
く
、体
か
ら
熱

を
逃
が
し
に
く
い
た
め
熱
中
症
に
な
り

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、メ
タ

ボ
が
気
に
な
る
中
高
年
は
注
意
が
必
要

で
す
。加
え
て
糖
尿
病
や
心
臓
病
な
ど

の
持
病
あ
る
人
、二
日
酔
い
や
寝
不
足
で

体
調
が
悪
い
人
も
熱
中
症
の
可
能
性
が

高
い
ハ
イ
リ
ス
ク
群
で
す
。

配
慮
が
必
要
な
熱
中
症
弱
者
。

肥
満
の
人
は
特
に
注
意
！

　

　
熱
中
症
対
策
は
、も
は
や
労
働
者
個
人

の
自
主
的
な
水
分
補
給
の
み
で
解
決
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。職
場
環
境
や

社
員
の
特
性
に
合
わ
せ
た
対
策
が
必
須

に
な
り
ま
す
。強
制
的
な
休
憩
や
飲
水
、

毎
日
の
体
調
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
経
営
側
の

提
案
だ
け
で
な
く
、衛
生
委
員
会
で
意
見

を
聴
く
機
会
を
設
け
る
な
ど
、実
態
に

沿
っ
た
よ
り
具
体
的
な
熱
中
症
対
策
を

心
が
け
て
く
だ
さ
い
。暑
さ
に
慣
れ
て

い
な
い
今
の
時
期
は
体
温
の
調
節
が
難

し
く
、誰
も
が「
熱
中
症
弱
者
」と
い
え
ま

す
。本
格
的
に
暑
く
な
る
前
に
熱
中
症

へ
の
理
解
を
深
め
る
社
員
向
け
の
勉
強

会
を
実
施
す
る
な
ど
万
全
の
対
策
を
し

て
お
く
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

裏
面
で
は
、水
分
補
給
に
よ
る

熱
中
症
対
策
を
ご
提
案
！

●激しい運動
●慣れない運動
●長時間の屋外作業
●水分補給がしにくい

●高齢者、乳幼児、肥満
●持病
　（糖尿病、心臓病、精神疾患など）
●低栄養状態
●脱水状態
　（下痢、インフルエンザなど）
●体調不良
　（二日酔い、寝不足など）

●気温が高い
●湿度が高い
●風が弱い
●日差しが強い
●閉め切った室内
●エアコンがない
●急に暑くなった日
●熱波の襲来

熱中症を引き起こす可能性

行 動からだ環 境

分  類 症  状 症状から見た診断

Ⅰ度
めまい・失神
筋肉痛・筋肉の硬直
大量の発汗

熱失神
熱けいれん

頭痛・気分の不快・吐き気
嘔吐・倦怠感・虚脱感 熱疲労

熱射病
意識障害・けいれん
手足の運動障害・高体温

Ⅱ度

Ⅲ度

Avenir休 職 は 予 防 で き る。
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熱中症対策では、現場に合わせた水分補給の対策も不可欠。
大塚製薬さんにご協力いただき、各現場で導入すると効果的な商品についてご紹介します。

ぜひ導入を検討してみてください！

屋外でたくさん汗をかく方には、水分・電
解質を速やかに補給できるポカリスエッ
トがおすすめ！  体液に近い成分を適切な
濃度で含んでいる渇いた身体に適した飲
料です。

作業開始前、作業中 20 分を目安に 100～
200ml 程度（コップ 1～ 2杯）の水分補給
を心がけましょう。

汗で失われる水分・電解質の補給
“ポカリスエット”

働くシーンにあわせた水分補給を！
～水分＋電解質がポイント～

×

ColumnColumn

ご連絡先
https://www.otsuka-plus1.com/shop/オオツカ・プラスワン コンタクトセンター

オオツカ・プラスワン

屋外作業が多い方へ

ポイント!

エアコンの効いた室内は乾燥しがち。自分
では気づかなくても座っているだけで身
体の中から500～ 600ml程度の水分が失
われていきます。水やお茶に比べて身体の
中に水分がキープされやすいポカリス
エットイオンウォーターがおすすめ！

のどが渇いていなくても、意識的にこまめ
な水分補給を心掛けましょう。

日常の水分・電解質補給に 
“ポカリスエットイオンウォーター”

オフィスで働く方へ

ポイント!

作業着の中は汗が乾きにくい環境なので汗をかいても体温が
下がりにくく、深部体温が上昇しやすくなります。 このような
場合、熱中症を防ぐためには、水分と電解質を補給することに
加え、身体の内側を直接冷やし深部体温の上昇を抑えることが
重要です。

カラダを内側から冷やして熱から守る　
飲める氷 “ポカリスエット アイススラリー”　

作業中の深部体温の上昇に注意！
過酷な暑熱環境で働く方へ

就業前や休憩時に１袋を飲み切りクー
ルダウンしてから作業を始めましょう。

ポイント!

細かい氷の粒子が液体に分散した流動性のある氷で、通常の氷に比べて結晶が小さく
冷却効果が高いといわれています。通常の氷のように噛み砕いて飲む必要がなく、そ
のまま口から胃、消化管を通りながら体を内側から冷やすことが可能です。

「アイススラリー」とは

工場などで働く方は、汗が蒸発しにくく熱を逃がせない作業着
などを着込んでいるため、汗の材料となる水分を補給しても体
温上昇を防ぐことが期待出来ません。外から冷やすことが難し
いのであれば、内側から体を冷やすの
がいいでしょう。ポカリスエット アイ
ススラリーは熱中症対策に必要な水分
と電解質を氷の状態で補給でき、体を
内側から効率よく冷やしてくれます。

深部体温の上昇を
抑える事が重要

無効発汗の増加
（蒸発しない汗が増加）

更なる発汗量の増加
（体水分が過剰に失われる）

脱水が進行

深部体温が上昇
（カラダの内部の温度）

高温・多湿の
厳しい環境

熱を逃せない
衣服

熱産生が多い
身体活動

長時間に
わたる作業

産業医

（9:00～20:00 /年中無休）お電話： 0120-256-137 2


