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熱中症に注意！ 

～節電に伴う熱中症対策～ 
 

東京消防庁管内（東京都のうち稲城市、島しょ地区を除く地域）では、

平 成 ２ ２ 年 ６ 月 １ 日 か ら ９ 月 ３ ０ 日 ま で の ４ カ 月 間 で 、 熱 中 症 に よ り

4,780 人が医療機関に救急搬送されました。 

今年は平成２３年３月１１日に発生した東日本大震災の影響から、政府

も夏場の電力需要抑制に積極的に取り組んでいく方針です。都民の方々も

例年にも増して節電を意識するようになることから、今夏は節電に伴う熱

中症対策を考えていく必要があります。熱中症が多発する時期を目前に控

え、当庁では予防の徹底を呼びかけています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京消防庁では、熱中症の発生状況を注視し、注意を促すなど、都民の安全

確保に努めてまいります。 

 特に今夏は節電とともに熱中症対策にも注意しましょう。 

 

問合せ先 

東京消防庁 ㈹ 電話 3212‐2111 

防災安全課防災安全係 内線 4206 

広報課報道係 内線 2345～2349 

 

 昨年の７、８月は、一昨年同時期の約６倍も救急搬送されています。 

 住宅等居住場所で最も多く発生しています（2,000 件、約４２％）。 

 「中等症」以上が全体の約４８％を超えています。 

６０歳代以降は、「中等症」以上が５０％を超えており、９０歳以上では 

約７２％が入院を要するような事態となっています。 

 特に今夏は、節電に伴う熱中症対策をしておく必要があります。 

 高体温、発汗の停止、意識状態が普段と違っているなどの症状がある場合 

は、早期の医療機関の受診が必要です。 

 

病院へ行った方がいいのか、又は、救急車を呼んだ方がいいのか、判断

に迷った場合には「東京消防庁救急相談センター（＃７１１９）」へご相談

ください。 

   詳細は、別添え資料をご覧ください。 



熱中症
データ

平成２２年６月～
９月の熱中症による
救急搬送人員は、
4,780人となって
います。７、８月だ
けでみると、平成２
１年の約６倍（平成
２１年の同期は、６
２６人）にもなって
います。

前年のなんと６倍！

どのような場所
で発生しているか
をみると、約４
２％が住宅等居住
場所で発生してい
ます。熱中症は必
ずしも屋外で起き
るとは限らないの
です。

ほとんどが居室等で発生！
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夏場を目前に控え、熱中症対策を考えなければならない時季とな
りました。また、今年は平成２３年３月１１日に発生した東日本大
震災の影響から、政府も夏場の電力需要抑制に積極的に取り組んで
いく方針です。このことから、都民の方々も例年にも増して節電を
意識していくことと思います。一般的な熱中症対策に加えて、今夏
は節電に伴う熱中症対策を考えていく必要があります。

熱中症に注意！

東京消防庁

電力需要抑制（節電）と熱中症対策

注：統計数値は、救急活動記録票のデータから、診断
名が熱中症（疑い）、熱射病等の診断であったも
のをまとめた。以下同様。
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年齢が高くなるほど重症化！

入院を要する程
度である中等症以
上の割合をみる
と、年齢が高くな
るにしたがって、
中等症以上の割合
が高くなっていま
す。

救急搬送直後の初診時
程度をみると、約４８％
は中等症以上となってい
ます。

約４８％は入院を要するような中等症以上！

年齢層別と発生場
所別に発生割合をみ
ると、幼児、７０歳
代以上では住宅等居
住場所での発生割合
が高くなっていま
す。若年層では発生
場所も多様化してい
ます。

幼児・高齢者は主に居住場所！若者は多様な場所で。

＜初診時程度＞
軽症：軽易で入院の必要がないもの
中等症：生命の危険はないが、入院の必要があるもの
重症：生命に危険があるもの
重篤：生命の危険が切迫しているもの
死亡：初診時に死亡が確認されたもの
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気温２６度をこえると熱中症で救急搬送される方が増えてきます！

時間帯別にみる
と、１０時から１７
時の間に多く発生し
ています。数は少な
いですが、夜間にも
発生しています。

救急搬送人員と気温の関係をみると、気温２６度以上から救急搬送人員が増え
始め、２８℃以上になると救急搬送人員が急増しています。

８０歳代以上はリスクが7倍！

救急搬送人員を人
口比で見てみると、
80歳代以上では、
中等症以上になるリ
スクが、10歳代の
約７倍となっていま
す。

１０時～１７時に多く発生している！
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知ってますか、「ＷＢＧＴ」

ご存知ですか？暑さ指数（ＷＢＧＴ：熱中症予防のための指標）
ＷＢＧＴ（Wet-bulb Globe Temperature：湿球・黒球温度）

高温環境の指標として、労働や運動時の熱中症の予防措置に用いられています。
１９７５年にアメリカで提唱された指標で、乾球温度、湿球温度及び黒球温度に
より算出されます。熱中症予防の指標で、「暑さ指数」ともいえます。
ＷＢＧＴをもとに、運動は原則中止、厳重警戒等の目安を予報・提供しています。
これまでの当庁の救急搬送データを分析してみても、ＷＢＧＴ指数の警戒範囲と
概ね相関しています。詳しくは、環境省熱中症予防情報サイトを参照してくださ
い。（http://www.nies.go.jp/health/HeatStroke/index.html/）

１ 母親が自分の乗用車に女児を乗せてドアを閉めたところ、何らかの理由によ
り、乗用車の鍵が施錠され、女児が車内に閉じ込められたもの。（平成２２年８
月、日の出町、２歳女児、中等症）

２ 高校の校庭にて野球の練習中、部員が両足のしびれを訴え、歩行困難な状態に
なったため救急要請したもの。（平成２２年８月、足立区、１７歳男性、重篤）

３ 部活動でのランニング途中に、路上で腹痛を訴えた後に倒れこみ、意識を失っ
たもの。（平成２２年８月、世田谷区、２０歳男性、重篤）

４ 外出から帰宅中に、路上で全身の脱力があり動けなくなっているところを近隣
住民が発見したもの。（平成２２年７月、武蔵村山市、６０歳女性、軽症）

５ 前日から身体のだるさを訴えており、自室で寝ていた。翌日様子を見てみる
と、身体が熱くなっており、言動がおかしくなっていたもの。（平成２２年７
月、荒川区、７８歳女性、重症）

６ ２２時頃、自宅2階の居室で寝ている母親に声をかけたところ、母親の意識が
ない状態で、身体が熱くなっていたもの（室内はエアコンがなく、かなり暑かっ
た。）。（平成２２年７月、東村山市、６６歳女性、重症）

主な事例
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(1) 高温環境を避ける。多湿状態を避ける。

(4) 暑さに身体を慣らしていきましょう。

(5) スポーツ実施時は、運動と休憩のメリハリを。

＜対策例＞
窓をあけ、通気を保つ。扇風機等を使用し、室内の空気を循環させる。服装の工夫

（襟元を緩める、ゆったりとした服装、通気性の良い生地等）をする。

節電に対する政府の積極的な取組の方針から、今夏はより一層の節電を意識するこ
とで、冷房機器等を使用した適温環境の確保が困難となることが予想されます。従前
にも増して、熱中症予防に注意をする必要があります。

(2) 直射日光を避ける。

＜対策例＞
帽子をかぶる。日陰を利用する。すだれ・よしず等を利用する。グリーンカーテン

（植物による遮蔽）を作る。窓に遮光フィルムを貼る。日傘をする。

(3) 水分補給は計画的かつこまめに。
＜対策例＞

のどが渇いてから飲むのではなく、例えば時間ごとなど定期的に水分補給しましょ
う。普段の水分補給は、健康管理上からもお茶や水がよいでしょう。ただし、水分補
給目的のアルコールは逆効果です。

＜対策例＞
ウォーキングなどの軽い運度から徐々に運動を始め、暑い時にしっかり発汗して、

体温を調節できるようにしましょう。徐々に暑さに慣れていくことが大切です。

＜対策例＞
一次的には本人が注意をする必要がありますが、指導者は積極的に休憩をとらせま

しょう。計画的な休憩と水分・栄養補給がパフォーマンスを高めます。また、体調不
良時は無理をしない・無理をさせないことは言うまでもありません。

熱中症予防のために
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(1) 身体に熱がこもらないようにしましょう。

(2) 食べ物からできる熱中症対策

(3) 冷却グッズ等事前に準備しておきましょう。

(4) 節電を過剰に意識することによる熱中症にも注意！

薄着になったり、濡れタオルを準備したり、場合によっては霧吹きで身体を湿ら
せ、気化熱によって体温上昇を防ぐような工夫も必要です。熱せられた地面に打ち
水をして、周囲を冷やすのと同様の考え方です。うちわであおぐとさらに効果的！

バランスのとれた食事ももちろんですが、身体を冷やすような生野菜、十分な栄
養をつけられるように、食欲をそそるようなスパイス等を使用した献立など、普段
の食事にも目を向けましょう。

冷蔵庫で保管できるような冷却グッズ（スカーフ、枕など）を事前に準備してお
きましょう。首や脇の下、太ももの付け根など太い血管が走行している場所などに
あてたり、巻きつけたりして、効率よく体温管理をしていきましょう。

これまでのデータから、外気温が２８度を超えたら特に注意をしなければなりま
せん。２８度を超えると、急激に救急搬送人員が増加しています。

また、継続して同じ部屋に居続けると、気温の上昇に気付きにくくなります。特
に高齢者や身体の具合が悪い方は、早めに冷房のスイッチを入れましょう。

(5) できることなら家族が一緒の部屋で団らんしましょう。

ライフスタイルを考えて、一緒の部屋で団らんの機会を持ちましょう。節電を機
に、家族が一緒の部屋で過ごす時間が増えれば、電力の抑制にもつながります。

節電下、熱中症予防にひと工夫

エアコンの使用どきって？
環境省が公表している、家庭でできる節電アクションのなかでは、夏の冷房時の室

温は２８℃を目安にするように示されています。
一方で、これまでの救急搬送データから、気温２８℃を超えたあたりから救急搬送

人員が急増し始めるという事実があります。このことから、おおむね室温２８℃を目
安にエアコン等を活用して室温の上昇を抑えましょう。
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(1) お年寄りはのどが乾かなくてもこまめに水分補給を！

(2) 室温をチェックし、部屋の温度が２８℃を超える前にエアコ
ン等のスイッチを入 れましょう。

高齢になると外気温に対する身体の感受性が鈍くなり、体温調節機能が低下してく
るため、熱中症の自覚がないまま熱中症になる危険性があります。

このため、お年寄りの熱中症を予防するためには、のどが乾かなくても水分補給を
する必要があります。こまめにお茶や水を飲みましょう。

家族等もお年寄りが水分摂取しやすいように、例えば毎朝ペットボトルに用意し、
水分補給を積極的に支援していきましょう。

注：特に、持病がある方や、水分摂取を制限されている方は、夏場の水分補給等に
ついて必ず医師に相談しましょう。

外気温が２８度を超えると、急激に救急搬送人員が増加しています。また、高齢
になるに従って重症化するという事実もあります。特に高齢者や身体の具合が悪い
方は、早めに冷房のスイッチを入れましょう。高齢者は生理学的にも若者と比べ
て、体内の水分量が少なくなっています、高齢者にとっての水分の減少は、若者以
上に重大なことと考えるべきです。

お年寄りと子どものために

人の水分の摂取と排泄
一般的な成人男性の場合に、呼吸や汗・尿などで、１日約2.5リットルの

水分が出ていきます。これに対して、食事や体内で作られる水分（代謝水）
で約1.3リットルとなります。不足分は約1.2リットルになります。

出典：熱中症保健マニュアル2009（環境省）

(3) 大人が暑いと感じる時、子どもはもっと暑い！

例えば、外気温３０度の炎天下だと、地面からの輻射熱により、ベビーカー上で
は約４０度にもなっているそうです。子ども、特に乳幼児は汗腺などの体温調節機
能がまだ十分に発達していないことと、体重に占める体表面積が大きいため、周囲
からの熱を大人以上に吸収しています。散歩や買物などでも、適宜子どもの様子を
確認しましょう。特に小さな子どもは自分で自分の体調を表現することは難しいの
で、保護者等の積極的な目配りが必要です。

また、乗用車等には絶対に子どもだけを残してはいけません。炎天下の車内は
50℃を超えます。短時間であっても非常に危険です。

暑熱環境に対する高齢者の特徴
○暑さに対する感受性の低下→暑いと感じにくい、のどの渇きが感じにくい

＜衣服による体温調節や冷房等の利用の機会が遅れる。＞

○発汗・皮膚血流量の低下→暑さに対して、発汗等による体温調節機能が鈍くなる。
＜身体の中に熱がこもりやすい。＞



★めまい、失神
★頭痛、吐き気、嘔吐、倦怠感、虚脱感
★大量発汗をしている。
★暑いのに汗をかいていない。皮膚が乾燥している。
★腹や脚の筋肉が痛い。（電解質バランスが崩れて、筋肉が痙攣する）
★排尿回数が少ない。尿の色が濃い。
★手足の運動障害
★意識状態がいつもと違う。もうろうとしている。
★異常な高体温となっている。

8

熱中症のサイン

熱中症の応急手当

１ 風通しの良い日陰や、冷房の効いている場所に移動しましょう。
２ 服をゆるめてからだを楽にしましょう。
３ 冷たい水で冷やしたタオルを脇の下や足の付け根におき、体を冷やしまし

ょう。
４ 自分で飲めるようなら、スポーツドリンクや薄い食塩水（500mlに１gの割

合）を飲ませましょう。ただし、意識障害などがあり、自力で飲めそうもな
い場合は無理に水分補給する必要はありません。

５ 意識状態がいつもと違ったり、暑いのに汗をかいていない、身体に熱がこ
もって高体温となっている場合などは、早めに医療機関で受診しましょう。
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