
熱中症対策に関するクイズ

経口補水液は、 健康な人が熱中症等の脱水を 予防する ための飲料であり 、 大量に飲み続

けても 健康上の問題はない。

水分を 補給で き な いと き は、 代用品と し て 塩分・ 糖分を 含む「 塩飴」 を な める こ と で 、

熱中症を 予防するこ と ができ る。

コ ーヒ ーは、 水に比べてカ フ ェ イ ン がよ り 多く 含まれている

ため、 作業中の集中力を 高める 効果があり 、 熱中症予防のた

めの水分補給に最適な飲料である。

水分・ 塩分補給と 同時に、 身体の内部を 冷却で き る ア イ ス

スラ リ ーを摂取するこ と は熱中症予防の効果がある 。

次のう ち、熱中症対策アイテム（ 水分・ 塩分の補給用品） の

使い方として正し いも のを1つ選択してく ださ い。Q1
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農作業中に身体がけいれんを 起こ し ている も のの発汗がない場合は、 軽症の熱中症であ

り 、 応急処置を 行う 必要はない。

一緒に農作業し ている 者が「 呼びかけに応じ ない」、「 ボーっ と し ている」 場合には、 熱

中症の可能性がある ため、 本人の申告がなく ても 、 作業を やめさ せ、 応急処置を 行う 必

要がある。

熱中症は、 重篤化する と 死亡に至る だけでなく 、 後遺症が残る こ と も ある ため、 迅速な

応急処置を行う こ と が望まし い。

フ ァ ン 付き 作業服を 着用し 、 休憩・ 水分・ 塩分補給を 適切に行っ

ていれば、 熱中症の発症を 完全に防ぐ こ と ができ る 。

農作業中、めまいを 感じ たが、熱中症の症状かどう かわから なかっ

たため、 熱中症と 特定でき るまで応急処置を 行わず、 様子を 見た。
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次のう ち、熱中症の症状に対する取組の中で正し いも のを

2 つ選択してく ださ い。Q 2



1 .  ×
経口補水液は、 脱水時に素早く 水分を 吸収す

る ために利用する 病者用の食品です。 健康な

人でも 、 日常的に飲んだり 、 大量に飲むと 血

圧や心臓に負荷がかかる こ と が懸念さ れてい

ます。

2 .  ×
熱中症を 予防するためには、塩分・ 水分を 同

時に補給する 必要があり ま す。水分を 摂ら ず

塩飴だけなめても 効果はあり ません。

3 .  ×
カ フ ェ イ ン を 多く 含む、 お茶やコ ーヒ ーは、

取り 急ぎの水分補給にはなる も のの、 利尿効

果が高く 体外への水分の排出を 促し てし まい

ます。 熱中症を 予防する ためには、 水と 塩分

を 合わせて 摂取する こ と が推奨さ れて おり 、

ナト リ ウム濃度が、 少なく と も 、 飲料10 0 m l

あたり 4 0 ～8 0 m g 含ま れて いる 清涼飲料水

（ スポーツ ド リ ン ク など） を 飲むこ と がよ り

効果的です。

4 .  ◎
アイ ススラ リ ーは、 細かい氷の粒子が液体に

分散し た状態の飲料です。 アイ ススラ リ ーの

摂取は水分・ 塩分を 補給し ながら 体内部の熱

を 効率よ く 下げら れる ため、 熱中症予防に有

効です。

４Q 1【 正解】

1 .  ×
身体がけいれんし 、かつ発汗がないと いう 状

況は、軽症ではなく 重症の熱中症で見ら れる

危険 な サイ ン で す。 ほかにも 、 反応が鈍い 、

歩行困難、身体が非常に熱い等は生命に関

わる 状態であり 、こ れら の症状が確認で きる

場合には、速やかに応急処置をする 必要があ

り ます。

2 .  ◎
農作業中に「 イラ イラし ている」「 呼びかけに

応じ ない」「 フ ラ フ ラし ている」「 ボーっ と し て

いる」 と いっ た状態の人を 見かけたら 、熱中症

の可能性があるため、作業をやめて涼し い環境

へ移動するなどの応急処置を行いましょ う  。

3 .  ◎
熱中症は、適切な 対処をし ないと 死亡に至る

ケースだけでなく 、後遺症（ 腎障害、脳への影

響な ど ） が残る こ と があり 、重篤化する 前に

早期の発見と 処置が非常に重要です。

4 .  ×
ファン 付き 作業服の着用、休憩・ 水分補給・ 塩

分補給などの対策は効果的ですが、熱中症を

“ 完全に” 防ぐ こ と はで き ま せん。 環境条件

（ 高温多湿、強い日差し ） や体調によっては、十

分な予防をしていても 発症するこ と があり ます。

5 .×
熱中症は早期の応急処置が重要で、めまいは

初期症状の一つで す。特定で き なく ても 、速

やかに涼し い場所への移動や休息、水分補給

などの対応を 行う 必要があり 、様子見だけで

は症状を 悪化さ せるおそれがあり ます。

2 と 3Q 2【 正解】



天気予報では真夏日と なっ ていたが、 久し ぶり の晴れ間であり 、 前から 気になっ ていた

草刈り 作業を 1 0 時頃から 一人で行っ た。

一人作業のと き は、 ほ場に出る 前に家族と 「 3 0 分おき に連絡し あう 」 など のルールを

決めており 、 休憩のついでにSN Sで連絡を 入れている。

家族のルールで１ 時間ごと に休憩を と る よう に決めていたが、

キリ のよいと こ ろ まで作業し てから 休憩し た。

早朝から 収穫作業を 始める ため、 深夜まで機械の整備やコ ン

テ ナ等の準備を し ていた。 睡眠時間は短かっ たも のの、 疲れ

はないので作業を 行っ た。

次のう ち 、 熱中症事故のリ スクの低減につながる 行動を

1 つ選んでく ださ い。 Q 3
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熱中症と 判断し 、 救急車を 呼んだ。 救急車が到着するまで、 全身に水を かけて冷やし た。

一緒に作業し ている人が意識朦朧状態であっ たが呼びかけに反応があっ たので、 その場

で休ませ、 歩けるこ と が確認でき 次第、 家に帰るよう に勧めた。

重度の熱中症が疑われると き 、 急激に氷で冷やすのは危険なので、 なるべく 常温の水を

使う よう にする 。

身体を冷やすと き は、 衣服を ゆるめて、 体の熱が放出し やすいよう にし た。 保冷剤等で

両側の首筋やわき 、 足の付け根などを冷やし た。

次のう ち 、 重症の熱中症時に救命につながる応急処置として、

正し いも のはどれか。 正答は２ つあり ます。Q 4
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手足がし びれる 、 冷たい 汗を かかな い、体が熱い

意識の障害がある 体がだる い

まっすぐ に歩けない

めまい、吐き 気がする

ズキン ズキンと する 頭痛がある

もう ろう



1 .  × （ リ スク 高い）

気温が3 0 ℃を 超え る 真夏日で の作業は、 熱

中症リ スク が高く 、 特に「 一人作業」 は体調

急変に気づかれないため、 一人で草刈り など

の屋外作業を する こ と は、 熱中症リ スク がさ

ら に高く なり ます。

2 .  ◎ （ リ スク 低い）

作業前や作業中に、 家族等と 定期的な連絡を

取る こ と で、 たと え一人作業であっ ても 、 体

調不良や異常に早めに気づいても ら えます。

また、 連絡がない場合、 安否確認等、 作業者

の見守り を する こ と につながり 、 一人作業に

よるリ スク を 下げるこ と ができ ます。

3 .  × （ リ スク 高い）

キリ のいいと こ ろ ま で 進めて から 休憩する

と 、 休憩が先送り になり やすく なっ てし ま い

ます。作業が長引く と 休憩タ イ ミ ングを 逃し 、

熱中症リ スク が大幅に上がり ます。 作業日の

気象状況や体調に応じ 、 作業時間を 短縮する

等、 柔軟な作業計画を 練るこ と も 大事です。

4 .  × （ リ スク 高い）

睡眠不足や二日酔い等の体調不良状態での農

作業は、 熱中症のリ スク が高く なる だけでな

く 、 農作業中の事故の誘発や持病が重症化す

る リ スク も 高く なる ため、 無理を し て作業す

るのは非常に危険です。

2Q 3【 正解】

1 .  ◎
重症の熱中症が疑われる 場合、 救急要請と

迅速な冷却が重要です。 救急車到着までに、

身体を 濡らし 、 扇風機・ う ちわなど で風を 当

てる 「 蒸発冷却」 や、 水道につないだホース

で全身に水をかけ続ける 「 水道水散布法」 は

有効な対処と さ れています。

2 .  ×
意識が朦朧と する＝重症の可能性が高いた

め、 必ず医療機関で の受診が必要で す。 特

に意識がはっ きり し ない状態で 歩かせるのは

危険で、 転倒や急激な悪化につながり ます。

3 .  ×
氷や冷却材を 使った冷却は熱中症の応急処置

と して推奨さ れる方法です。 作業時の熱中症

の救命は迅速に直腸温を下げること が重要と な

り 、 氷やアイスパッ ク などを首、 わき の下、 足

の付け根など太い血管がある場所に当てて冷

やすなど、 現場で可能な冷却を行いましょ う 。

4 .  ◎
熱を 効果的に下げるため、 衣服を ゆる め、 体

の熱が逃げやすい大きな動脈を 冷やすこ と は

有効です。 特に首・ わき の下・ 足の付け根は

動脈が通っており 、冷却効果が高い部位です。

1 と 4Q 4【 正解】

研修お 疲れ様でし た！ こ のほか、農作業安全対策に関する 資料を

まと めている 農林水産省のH Pを 是非ご 確認く だ さ い。

また、研修資料の感想について、アンケート の御協力をお願いし ます。
農林水産省HP アンケート


