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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

共通“防中暑对策”
安全卫生要点

（1）防中暑对策

在炎热的地方工作，有时可能会中暑。
2018 年，日本有 28 人因在工作场所中
暑而死亡。这里详细说明中暑对策。

（１）容易中暑的环境

夏季的室外、不通风的室内等事业场所十分危险。

（２）预防中暑所需的注意点

•  炎热的时期就算口不渴也应及时补充水分和盐分，定期在清凉的场
所休息。还应注意穿上清凉的服装。

•  根据当天的身体状况或宿疾等可能会容易中暑。应及时向管理者汇
报宿疾和身体状况。

（３）如果自己或同事中暑了

＜病重程度１度＞（大量出汗、目眩、肌肉酸痛等）

在清凉场所摄入水分／盐分。应有人进行看护，如果症状没有好转就应去医院。

＜病重程度 2 度＞（头痛、情绪不佳、发呆、恶心想吐、身体无力等）

应尽快去医院。

＜病重程度 3 度＞（失去意识、回应内容奇怪、抽搐、身体发热等）

请立刻呼叫救护车。



2

共通“防中暑对策”
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（2）中暑的病重程度和对应

手脚发麻

目眩、站起时发生眩晕

发生肌肉抽搐（疼痛）

大量出汗

情绪不佳、发呆

头部一阵阵发痛（头痛）

恶心、呕吐

身体无力（倦怠感）

精神状态不佳

失去意识

身体痉挛（抽搐）

呼唤时回应内容奇怪

不能直行、无法跑动

身体发热

病重程度 3 度

现在清凉处休息。补充冷却
后的水分和盐分。应有人进
行看护，如果情况没有好穿
就应去医院。

应尽快去医院。

呼叫救护车，
搬送去最近的医院

病重程度 １度

病重程度 2 度
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（3）导致中暑的主要因素（特别是在施工现场）

＜环境因素＞

•  气温过高

•  湿度过高

•  辐射热过强

•  无风／风弱、或是热风

＜人体因素＞

•  不习惯炎热气候

•  水分和盐分补给不足

•  腹泻、脱水症状

•  有慢性病（高血压、心脏病、

糖尿病、肾脏疾病、皮肤病、

精神障碍等）

•  服用对自主神经系统有作用

的药物

•  肥胖、缺乏运动

•  身体不适（睡眠不足、宿醉、

轻微感冒、发烧等）

•  没有体力

•  没吃早餐

•  老年人

＜作业因素＞

•  身体承受强度过强

•  休息时间少

•  单独作业

＜衣物因素＞

•  通气性、透湿性低

•  保湿性、吸热性高

•  穿着保护设备

＜时间因素＞

•  出梅等突然变热的时期

•  暑热作业开始数日以内

•  长时间的热负荷
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（4）中暑对策

＜作业环境管理＞

（１）WBGT 指数（Wet Bulb Globe Temperature）

是指为了预防中暑而提出的炎热指标。除气温以外还包括 “湿
度”、“辐射热”、“风速” 等要素。

（２）WBGT 指数（炎热指数）的确认等

〇为预防中暑，应对 WBGT 指数进行测定。
WBGT 指数在 28℃～ 31℃时为 “严重禁戒”， 31℃以上被认
为是 “危险”。应多加注意 WBGT 值。

降低 WBGT 温度的对策例（使用喷雾扇来降低 WBGT 温度）

固定型 WBGT 指数测定仪 手持型 WBGT 指数测定仪
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（３）休息场所的利用等

〇在工作场所附近，利用带有冷气的休息场所和阴凉处等清
凉的休息场所、泡澡、淋浴等。

〇在工作场所附近，放置并利用冰块、冷毛巾、电风扇等可
以为身体降温的物品或设备。

〇为了随时能够方便地补充水分和盐分，在作业场所设置饮
用水等。

在实际施工现场所进行的对策（设置休息场所）
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＜作业管理＞

（１）缩短作业时间等

〇合理安排工作的休止时间和休息时间
此外，在烈日下等炎热场所进行长时间连续作业时，应和
负责人商量，尽量缩短作业时间。

（２）逐渐习惯炎热

〇突然变热是很危险的。应慢慢的，努力让身体习惯炎热。

（３）水分、盐分的摄取

〇不管有无自觉症状，在作业前后、作业中都应该定期进行
水分、盐分的补给。

在实际施工现场所进行的对策（水分、盐分的补给）

休息室里放置制冰机和梅干等 放置运动饮料（粉末）和冷水
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（４）服装等

〇穿着透气性良好的工作服。也可穿着有送风功能的工作服
或是清凉马甲。

〇在阳光直射下，应戴上透气性良好的安全帽（清凉头盔、
防中暑毛巾等）。

（清凉马甲）

（清凉头盔）

（清凉夹克外套）

（防中暑毛巾）



8

共通“防中暑对策”
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

＜健康管理＞

（１）根据健康检查结果进行对应

可能对引起中暑有影响的疾病包括糖尿病、高血压、心脏病、
肾功能不全、精神／神经相关疾病、大范围的皮肤病等。

〇接受健康检查
• 定期接受健康检查。
•  在健康检查中被诊断出有异常是，应听从医生或雇主的指

示。

（２）日常的健康管理等

〇 睡眠不足、身体不适、前一天饮酒、没吃早饭、感冒导致
的发热、腹泻等造成的脱水症状等，都有可能引起中暑。
请多加注意。

〇 正在对可能引起中暑的疾病进行治疗的人员，应向雇主汇
报治疗中的疾病。

〇 有以下症状时，请告诉周围的人
•  心跳数超过 120
•   休息时的体温没有恢复到工作开始前的体温时
•  出现突然产生急剧的疲劳感、恶心、目眩、失去意识等症

状时
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