


暑さを避ける こまめな水分・塩分補給

・気温が高いときに激しい作業を
すると、熱中症リスクはとても
高くなります。

・どうしても作業を行う場合は、
気温が高くなっている状況での
作業は極力避け、日陰や風通し
の良い場所、エアコンの効いた
部屋で行えるものにしましょう。

・発汗で失った水分の回復のため、
のどの渇きを感じる前に、こま
めに水分の補給を行いましょう。

・汗は体内の塩分も一緒に排出し
ます。そのため、水だけではな
く塩分の補給も心がけましょう。

（スポーツドリンクや漬物がおす
すめです。）

単独作業は避ける

・熱中症になってしまった際、早
期発見、対処が大切です。

・なるべく2人以上で作業し、お互
いが視界に入るように作業したり、
時間を決めて声をかけあう等、作
業者に異常がないか、定期的に確
認できる環境で作業しましょう。

環境改善系アイテム

（ミストファン等）

・作業場を涼しくすること、休憩の質を高
めることも熱中症対策です。

・ミストファンは扇風機に合わせてミスト
を散布することにより、気化熱で周囲の
温度を下げ、涼しい環境を作りましょ
う！

・ミストファンは大きくて作業場におけな
い、という場合は水筒にミスト噴射機能
がついているものもあります。


