




1898年以降では100年あたり、
およそ1.2℃の割合で上昇しています。

日本の気温は年々上昇



1970年代

(データ:東京) 

真夏日 日 ⇒ 日44 53

熱帯夜 日 ⇒ 日16 30

猛暑日 日 ⇒ 日１ ５

2023年

90日

2023年

22日

2023年

57日

2000年代

＜出典＞気温と雨量の統計のページWebサイト

日本は暑くなっている
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2100年
未来の天気予報
予想最高気温

＜出典＞環境省「日本国内における気候変動による影響の評価のための気候変動予測について」（改変）
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熱中症の症状と重症度分類

分類 症状
臨床症状から
の分類 重症度

対処法
（参考）

重症度Ⅰ度

（軽症）

意識ははっきりしている
手足がしびれる
めまい・たちくらみがある
筋肉のこむら返りがある（痛い）

熱失神

熱けいれん

熱疲労
（熱ひはい）

熱射病

小

大

現場で対処し経過観察

涼しい場所へ避難して服を
ゆるめ体を冷やし、水分・塩
分を補給しましょう。

誰かがついて見守り、良くな
らなければ、病院へ。

重症度Ⅱ度

（中等症）

吐き気がする・吐く
頭がガンガンする（頭痛）
体がだるい（倦怠感）
意識が何となくおかしい

医療機関を受診
速やかに医療機関を受診し
ましょう。

重症度Ⅲ度

（重症）

意識がない
呼びかけに対し返事がおかしい
からだがひきつる（けいれん）
まっすぐ歩けない・走れない
体が熱い

救急車要請
救急車を呼び、到着までの
間、積極的に冷却しましょう。

参考：日本救急医学会分類2015／環境省 熱中症環境保健マニュアル2022













高齢者の熱中症予防のポイント

中京大学 松本孝朗先生監修「熱中症対策アドバイザー啓発用資料(高齢者用)」より



60%

181
ml

89%
味噌12g
（汁150g)

とうふ
30g

31
ml

52%

塩さば
60g

トマト 40g
ブロッコリー 20g
きゅうり 20g
レタス 20g

113
ml95%

94%

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
15g

25
ml

60%

ごはん
150g

90
ml

糸引納豆
40g

この食事から水分458ml摂れます

458ml
＋代謝水67ml

タンパク質 27g エネルギー 600kcal

豆腐の水分26g
味噌の水分5g

18
ml92%

きゅうり
塩漬け
20g

日本食品標準成分表 2020版（八訂）より

熱中症対策 基本は食事







参照：厚生労働省：熱中症予防のための情報・資料サイト「熱中症が疑われる人を見かけたら」

先ずは…

熱中症が疑われる人を見かけたら（熱中症の応急処置）
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自力で水が飲めない、意識がない場合は、すぐに救急車を要請









食物 1.0ℓ

飲料水1.2ℓ

体内で作られる代謝水 0.3ℓ

尿 1.5ℓ

大便 0.1ℓ

皮膚、呼吸などから
失われる水分

（不感蒸泄）0.9ℓ

ご高齢者は
食事量が減ると
水分量も減少
要注意！

意識的に
摂る必要あり

1日の水分出納は約2.5ℓ

体液はいつも同じ量と濃度でバランスが保たれている
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清涼飲料を使用する目安

参考：谷口英喜 イラストでやさしく解説！ 「脱水症」と「経口補水液」のすべてがわかる本、日本医療企画、2014

日常 非日常

多い

体
液
の
喪
失
量

発熱

過度の発汗

水・お茶 イオン飲料 経口補水液 輸液

病者用
食品

気温の上昇
運動・入浴・飲酒

日常的に
食事摂取量減少

日常的に飲むとき
には注意が必要

下痢・嘔吐

改善 治療

普段飲み

塩分の喪失が
多くなる

二日酔い
夏バテ
長時座位

少ない







生卵がゆで卵に・・・！

たんぱく質が熱で変性するのは42度です
人体の蛋白質も同様です！

人間の体温の限界は42度人間の体温の限界は42度








