
に
長
時
間
い
る
と
、
体
温
調
節
機
能

が
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
体
温
の

上
昇
と
調
整
機
能
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
、
ど
ん
ど
ん
体
に
熱
が
溜
ま
っ
て

い
き
ま
す
。こ
の
よ
う
な
状
態
の
総

称
を
熱
中
症
と
い
い
ま
す
。

　
埼
玉
県
健
康
長
寿
課
が
ま
と
め
た

令
和
６
年
度
の
埼
玉
県
内
の
熱
中
症

に
よ
る
救
急
搬
送
件
数
は
、
５
５
２

８
人
で
、
全
国
で
４
番
目
に
多
い
数

字
で
し
た
。

　
ま
た
、
救
急
搬
送
者
の
発
生
場
所

ご
と
の
割
合
で
最
も
多
い
の
は
、
上

の
グ
ラ
フ
の
と
お
り
住
居
と
な
っ
て

お
り
、
全
体
の
約
４
割
を
占
め
て
い

ま
す
。熱
中
症
は
屋
内
・
屋
外
を
問

わ
ず
発
症
し
、
場
合
に
よ
っ
て
は
死

亡
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
熱
中
症
に
な
る
の
は
気
温
が
高
い

８
月
だ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
ま

だ
暑
さ
に
体
が
慣
れ
て
い
な
い
時
期

こ
そ
注
意
が
必
要
で
す
。

　
熱
中
症
の
対
策
や
応
急
処
置
を
知

り
、
自
身
や
周
り
の
人
を
熱
中
症
か

ら
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
人
間
の
体
は
、
平
常
時
に
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
に
な
っ
て
い
て
体
温
調
節

が
自
然
と
行
わ
れ
ま
す
。

　
し
か
し
近
年
、
地
球
温
暖
化
な
ど

の
影
響
に
よ
り
、
国
内
の
平
均
気
温

が
上
昇
し
、
最
高
気
温
が
35
度
以
上

の
猛
暑
日
も
増
加
し
て
い
ま
す
。こ

の
よ
う
な
気
温
や
湿
度
が
高
い
環
境

熱
中
症
は
誰
に
で
も

ど
こ
で
も
起
こ
り
ま
す

保健センター（　049・264・8292）

学んで、防ごう!

ど
う
し
て

熱
中
症
に
な
る
の

現場での応急処置で対応できる軽症

※四捨五入しているため、
　100％になりません
　（埼玉県健康長寿課）

住居
39.3％

道路
22.3％

屋外 12.2％

仕事場 11.0％

屋内 7.1％

教育機関 3.2％ その他 5.0％

熱中症の
発生場所

めまいや
顔のほてり

筋肉痛や
筋肉のけいれん 体のだるさや

吐き気

汗のかきかたが
おかしい

体温が高い、
皮ふの異常

呼びかけに
反応しない、
まっすぐ歩けない

水分補給が
できない

その症状
かも⁉

●めまい・たちくらみがある
●筋肉のこむら返りがある（痛い）
●汗がふいてもふいても出てくる

●涼しい場所へ避難
●体を冷やす
●安静にして、水分・塩分を補給

Ⅰ度

病院への搬送を必要とする中等症

●頭がガンガンする（頭痛）
●吐き気がする、吐く
●体がだるい（倦怠感）

●Ⅰ度の症状が改善せず、Ⅱ度の
　症状が出現した場合、すぐ病院へ
　搬送する 

Ⅱ度

入院して集中治療の必要性のある重症

●意識がない
●体がひきつける（けいれん）
●呼びかけに対し、返事がおかしい
●まっすぐに歩けない、走れない
●体温が高い

●救急車を呼ぶ

Ⅲ度

熱中症の程度はⅠ～Ⅲ度に分類されます。特に、「意識がない」などの症状の疑いがある場合は、
全てⅢ度（重症）で、絶対に見逃さないようにすることが重要です。
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●
こ
ま
め
な
水
分
補
給

　
一
度
に
た
く
さ
ん
飲
ん
で
も
排
せ

つ
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。喉
が
渇
か

な
く
て
も
、
定
期
的
に
コ
ッ
プ
１
杯

程
度
の
水
分
補
給
を
習
慣
づ
け
し
ま

し
ょ
う
。

●
生
活
習
慣
を
整
え
る

　
寝
不
足
は
、体
温
調
節
機
能
を
低
下

さ
せ
る
の
で
、
し
っ
か
り
睡
眠
を
と

る
、１
日
３
回
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

で
体
調
を
整
え
る
な
ど
体
調
管
理
に

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、筋
ト
レ
、ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
運
動
を
汗
ば
む
程

度
の
強
度
で
20
〜
30
分
行
い
、暑
さ
に

負
け
な
い
体
力
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
体
を
暑
さ
に
慣
ら
す

　
体
が
暑
さ
に
慣
れ
る
こ
と
を「
暑
熱

順
化
」
と
い
い
ま
す
。本
格
的
に
暑
く

な
る
前
か
ら
、軽
い
運
動
や
湯
船
に
つ

か
る
入
浴
な
ど
意
識
し
て
汗
を
か
き
、

体
を
暑
さ
に
慣
れ
さ
せ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。数
日
か
ら
２
週
間
程
度
か
か

り
ま
す
の
で
、余
裕
を
も
っ
て
備
え
ま

し
ょ
う
。

　
誰
も
が
熱
中
症
に
か
か
る
危
険
性

が
あ
り
ま
す
。

　
特
に
高
齢
者
や
子
ど
も
は
注
意
が

必
要
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。家
族
や
周

り
の
人
が
気
に
か
け
、
熱
中
症
か
ら

守
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
高
齢
者
に
は
、次
の
よ
う
な
特
徴
が

み
ら
れ
ま
す
。

●
体
内
の
水
分
が
不
足
し
が
ち

　
成
人
の
体
の
約
60
％
は
水
分
で
す

が
、高
齢
者
に
な
る
と
50
％
ま
で
低
下

し
ま
す
。汗
を
作
る
た
め
の
水
分
が
少

Ｑ　どうしたら予防できますか？
Ａ　小児は成人と比較して、水分の割合や発汗量が異なる

ため、脱水になりやすいです。そのため、運動時に限らず
運動前から水分摂取が必要です。その中でも、乳幼児は
口渇感を感じにくく、保護者による積極的な摂取が求め
られています。また、突然の猛暑なども熱中症のリスク
が高く、暑くなる前から1～2週間程度の暑熱順化（しょ
ねつじゅんか）を行うと良いです。

Ｑ　自宅でできることはありますか？
Ａ　電解質にブドウ糖を加えた、いわゆる経口補水液が推

奨されています。一方で、水分補給のみでは効果不十分
であり、冷所での安静や冷水（氷）を用いた体温調整が
重要となります。ただし、小児は体表面積の割合から急
激な体温低下の危険性があるため注意深く行ってくだ
さい。また、解熱薬の使用は推奨されていません。

Ｑ　医療機関を受診するタイミングは？
Ａ　めまい・立ちくらみ・筋肉痛に加えて、意識障害・嘔吐・

頭痛などの症状が出現した場合は、医療機関を受診し
てください。ただし、発熱＝熱中症ではない（感染症の
可能性も）ので、適切なタイミングでの受診をお勧めし
ます。

教えて‼子どもの熱中症のこと

西野こどもクリニック
院長
西野 智彦さん

　
自
分
で
体
調
の
変
化
を
訴
え
ら
れ

な
い
こ
と
が
あ
る
子
ど
も
は
、大
人
に

よ
る
予
防
が
重
要
で
す
。

●
体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
が

　崩
れ
や
す
い

　
子
ど
も
は
大
人
に
比
べ
て
新
陳
代

謝
が
活
発
で
、
汗
や
尿
と
し
て
体
か

ら
出
て
い
く
水
分
が
多
く
、
脱
水
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。喉
の
渇

き
は
脱
水
症
状
の
始
ま
り
で
す
。喉

が
渇
い
た
と
子
ど
も
が
自
覚
す
る
前

子
ど
も（
乳
幼
児
）

高
齢
者

学んで、防ごう!

な
い
た
め
、脱
水
症
状
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

●
汗
が
出
に
く
い

　
汗
を
出
す
細
胞
が
減
っ
て
し
ま
う

た
め
、汗
が
出
に
く
く
な
り
体
に
熱
が

こ
も
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
暑
さ
や
喉
の
渇
き
を
感
じ
に
く
い

　
暑
さ
や
喉
の
渇
き
に
対
す
る
感
覚

が
鈍
く
な
る
た
め
、暑
さ
に
対
応
す
る

の
が
遅
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
喉
が
渇
く
前
に
、定
期
的
な
水
分
補

給
を
し
ま
し
ょ
う
。キ
ュ
ウ
リ
や
ト
マ

ト
な
ど
、
水
分
を
多
く
含
む
食
材
を
、

ふ
だ
ん
の
食
事
に
取
り
入
れ
て
み
ま

し
ょ
う
。 

　
例
年
、自
宅
内
な
ど
の
室
内
で
熱
中

症
搬
送
さ
れ
る
割
合
が
最
も
高
い
た

め
、自
宅
内
で
の
熱
中
症
対
策
を
怠
ら

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。扇
風
機
だ
け

で
な
く
、
エ
ア
コ
ン
も
使
い
、
適
温
を

保
ち
ま
し
ょ
う
。

に
水
分
補
給
を
さ
せ
る
よ
う
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。

●
熱
が
こ
も
り
や
す
い

　
体
温
の
調
整
機
能
が
十
分
に
発
達

し
て
い
な
い
た
め
、熱
が
こ
も
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

　
通
気
性
の
良
い
衣
類
を
選
び
、汗
を

か
い
た
ら
こ
ま
め
に
拭
き
取
り
、着
替

え
を
さ
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

●
自
分
で
は
予
防
で
き
な
い

　
遊
び
に
夢
中
に
な
る
と
暑
さ
や
喉

の
渇
き
を
忘
れ
が
ち
に
な
り
、自
分
で

衣
服
の
調
整
や
水
分
補
給
が
う
ま
く

で
き
ま
せ
ん
。

　
乳
幼
児
は
自
力
で
移
動
で
き
な
い

の
で
、炎
天
下
の
車
内
な
ど
暑
い
環
境

に
絶
対
に
置
き
去
り
に
し
な
い
で
く

だ
さ
い
。就
寝
時
も
暑
く
な
ら
な
い
よ

う
に
、エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
を
活
用
し

ま
し
ょ
う
。

●「
地
面
の
熱
」に
気
を
付
け
る

　
ベ
ビ
ー
カ
ー
に
乗
っ
た
子
ど
も
は

地
面
に
近
く
、
暑
さ
も
増
し
ま
す
。気

温
が
32
度
の
と
き
、子
ど
も
が
座
る
高

さ
で
は
35
度
以
上
に
な
る
と
い
う
試

算
も
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
予
防
の

ポ
イ
ン
ト

キュウリ（96％）

トマト（94％）

大根（95％）

にんじん（87％）

ナス（93％）

水分が多い野菜

　過去4年間、市内の熱中症搬送者数は年々増加傾向
にあります。
　熱中症救急搬送者のうち高齢者の占める割合は約
5割です。また18歳以下の子どもは約1割います。そ
れぞれの対象者は熱中症になりやすい特徴を持って
います。年齢に応じた予防策で、熱中症から身を守り
ましょう。

市内の熱中症救急搬送者数（５月～９月）

年々増加する熱中症の救急搬送者数
　
ベ
ビ
ー
カ
ー
に
乗
せ
る
場
合
は
、首

の
後
ろ
に
冷
却
枕
や
保
冷
剤
を
敷
く

と
体
温
上
昇
を
防
止
で
き
ま
す
。

　
な
お
、
首
に
巻
く
タ
イ
プ
の
冷
却

グ
ッ
ズ
は
乳
幼
児
の
首
を
絞
め
て
し

ま
う
恐
れ
が
あ
る
た
め
、乳
幼
児
へ
の

使
用
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。

0

20

40

60

80

100
（人）

（令和）

■６５歳以上
■１８～６４歳
■8～１７歳
■７歳未満

34人

77人
90人 91人

３年 ４年 ５年 ６年

50

30

92

52

29

81

37

31

81
13

17

31し
ょ
ね
つ

じ
ゅ
ん
か
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　熱中症特別警戒アラートが発表されたときは、クーリングシェルターとして次の施設を開放します。
　自宅にエアコンがあり涼しい環境が確保できる場合は、クーリングシェルターへの移動は必要ありません。熱中症対策は
適切な水分補給や外出を控えるなど「暑さを避ける」ことが大切であり、熱中症予防行動を実践することが重要になります。

施　設　名

※施設ごとに開放時間帯や定員が異なります。

ふじみ野市役所本庁舎
大井総合支所
フクトピア（市民交流プラザ・
保健センター）
ふじみ野ステラ・イースト
ふじみ野ステラ・ウェスト
スポーツセンター総合体育館
産業文化センター
エコパ  
介護予防センター

福岡1・1・1
大井中央1・1・1

福岡1・2・5

福岡1・１・８
大井中央２・１・８
大井武蔵野1392・1
うれし野2・１０・４８
駒林1117
霞ケ丘1・5・1

①
②

③

④
⑤
⑥
⑦
⑧
⑨

施　設　名
大井総合福祉センター
上福岡西公民館
上福岡歴史民俗資料館
ウエルシアふじみ野
亀久保店「ウエルカフェ」
ウエルシア薬局ふじみ野
亀久保店 調剤薬局待合室
ウエルシア薬局大井
中央店 調剤薬局待合室
イオン大井店
イオンタウンふじみ野

大井中央２・2・1
上福岡5・2・12
長宮１・２・１１

亀久保４・９・２０

大井中央１・１６・１

ふじみ野1・2・1
福岡２・１・６

⑩
⑪
⑫

⑬

⑭

⑮

⑯
⑰

新河岸川

254

254

文

文
文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

エコパ

ふれあい直売所

ふじみ野市
大井総合支所

関越自動車道

東武東上線
ふじみ野市役所

上福岡駅

ふじみ野駅

熱中症特別警戒アラートの発表でクーリングシェルターを開放

（～令和7年9月28日）

④ふじみ野
　ステラ・イースト

③フクトピア（市民交流
　プラザ・保健センター）

⑰イオンタウンふじみ野

⑩大井総合福祉
　センター

⑤ふじみ野
　ステラ・ウェスト

⑥スポーツセンター
　総合体育館

①ふじみ野市役所
　本庁舎

⑬⑭ウエルシア
　　ふじみ野亀久保店

⑨介護予防センター ⑫上福岡歴史民俗資料館

⑮ウエルシア大井中央店

⑪上福岡西公民館

⑯イオン大井店

⑦産業文化センター

⑧エコパ

②大井総合支所

　
熱
中
症
の
危
険
性
が
極
め
て
高
く

な
る
と
予
測
さ
れ
た
場
合
に「
熱
中
症

警
戒
ア
ラ
ー
ト
」が
、
ま
た
熱
中
症
に

よ
り
健
康
へ
の
被
害
が
生
じ
る
お
そ

れ
が
あ
る
場
合
に
、
更
に
一
段
上
の

「
熱
中
症
特
別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
」
が
環

境
省
よ
り
発
表
さ
れ
ま
す
。

　「
ふ
じ
み
野
市
Ｆ
メ
ー
ル
（
保
健
セ

ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ
）」
を
登
録

す
る
と
、暑
さ
に
応
じ
た
熱
中
症
情
報

を
受
信
で
き
ま
す
。

　
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ

さ
い
。

　
気
候
変
動
適
応
法
第
23
条
に
よ
り
、

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
高
齢
者
へ
の

直
接
的
な
声
か
け
や
、見
守
り
な
ど
熱

中
症
対
策
の
普
及
啓
発
の
事
業
を
行

う
団
体
を
募
集
し
ま
す
。

　
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ

さ
い
。

警
戒
情
報
を
受
信
し

予
防
行
動
を

熱
中
症
対
策
普
及
団
体

を
募
集
し
ま
す

熱中症を疑う症状が
ありますか？

（めまい・失神・筋肉痛・筋肉の硬直・大量の発汗・
頭痛・不快感・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感・意識
障害・けいれん・手足の運動障害・高体温)

チェック１

呼びかけに応え
ますか？チェック2

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめ体を冷やす

すみやかに
医療機関へ

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめ体を冷やす

救急車を呼ぶ

大量に汗をかいている
場合は、塩分の入った
スポーツドリンクや
経口補水液、食塩水
が良いでしょう

救急車が到着するまでの間に
応急処置を始めましょう。呼び
かけへの反応が悪い場合には
無理に水を飲ませてはいけま
せん

氷のうなどがあれば、首、わき
の下、太腿のつけ根を集中的に
冷やしましょう※

本人が倒れたときの状況を知っている人が
付き添って、発症時の状態を伝えましょう

※スポーツや激しい作業・労働等によって起きる労作性熱中症
の場合は、全身を冷たい水に浸すなどの冷却法も有効です。

熱中症の応急処置

出典：環境省「熱中症環境保健マニュアル2022」p.26

もし、あなたのまわりの人が熱中症になってしまったら…。
落ち着いて、状況を確かめて対処しましょう。
最初の措置が肝心です。

はい

救急車を待つ間

いいえ

いいえ

いいえ

はい

はい

はい

はい

はい

症状がよくなり
ましたか？チェック4

そのまま安静にして
十分に休息をとり、

回復したら帰宅しましょう

水分を自力で
摂取できますか？チェック3

水分・塩分を補給する

学んで、防ごう!
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