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	1．はじめに――まず、現場を知る
	2．現場の仕組み・ルール――３管理を支える教育と体制
	3．現場の作業内容を大きく三つに分ける
	4．三つの作業で何が違うのか――「誰かが気づいてくれるか」
	6．身体を冷やす――Passive coolingとActive cooling
	熱中症の対応では、身体を冷やすこと（身体冷却）が重要です。身体冷却には、Passive coolingとActive coolingという考え方があります[6]。
	Passive coolingは、クーラーの効いた部屋や日陰などの涼しい場所で安静にすることを基本とします。一方、Active coolingは、身体を積極的に冷却する方法です。厚生労働省の職場向け資料［5］では、倒れた作業員に「水をかける」「氷を振りかける」等によって急速冷却を図る写真が掲載されています。
	ただし、ここには、「職場」の熱中症対策を考えるうえで重要な問題があります。それは、職場の誰が、Active coolingを行うのか、という問題です。高齢で、循環器疾患を抱えているかもわからない同僚に、「水をかける」「氷を振りかける」等の処置ができる人がいるか、という問題です。
	医療機関では、患者の状態を評価しながら、必要な冷却方法を選択することができます。しかし、一般の職場では、そのような判断や処置を専門的に行える人が常にいるとは限りません。特に、循環器疾患などの基礎疾患を有する労働者もいることを考えると、どのような冷却を、どの程度行うことが適切なのかを、一般の職場で判断することは容易ではありません。
	さらに、Active coolingによる回復を判断するために、処置の前後で深部体温を測定することまで考えると、Active coolingの実施は難しいものになります。直腸温が深部体温にもっとも近いと言われていますが、現場で直腸温を測定することができるでしょうか。そのような処置は、通常の職場での応急処置の範囲を超え、病院で行われる医療的な処置に近づいてきます。
	確かに、日本救急医学会の資料では、最重症群では深部体温を測定して重症度を判断し、Active coolingを含む早期治療が望まれる旨が示されている一方、深部体温を測定しなくても重症を予測する「qⅣ度」という考え方も紹介されています［7］。
	しかし、本稿では、一般の職場におけるActive coolingについて、これ以上詳しく論じないことにします。Active coolingに対して抱いているイメージが人によって異なり、議論することが難しいところがあります。上に述べてきたActive coolingは、倒れた作業員に「水をかける」「氷を振りかける」等の処置のことをイメージしています。
	一般の職場では、熱中症の診断がついていなくてもよいから救急車を呼ぶ、熱中症の重症度を評価できていなくてもよいから救急車を呼ぶ、という方針が現実的であると考えます。
	職場に求められるのは、熱中症の疑いがある労働者について、早期に異常を発見し、作業を中止させ、涼しい場所へ移動させ、可能な範囲で身体を冷やすことです。また、自力で安全に水分・電解質を補給できることを確認します。熱中症の診断や重症度の評価、治療を職場で完結させることを求めるものではありません。重症度の判断がつかない場合も、医療へ引き継ぐことをためらわないことが重要です。
	この「職場でできること」と「医療に引き継ぐこと」の境界を明確にしておくことも、重要な安全衛生管理です。
	7．水分と電解質を補う――「脱水」を考える
	熱中症が疑われる人への対応として、身体を冷やすことと並んでもう一つ大切なのが、水分と電解質を補うことです。熱中症では、大量の発汗などによって身体から水分だけでなく、ナトリウムなどの電解質も失われます。したがって、「水を飲めばよい」という単純な話ではありません。厚生労働省も、熱中症が疑われる場合には、水分・塩分や経口補水液などを補給することを示しています。熱中症診療ガイドライン2024でも、水分の補給に加えて適切な電解質の補給が重要とされています。
	ただし、ここでも、現場で大切なのは「脱水の程度を正確に診断すること」ではありません。尿量や尿の色、口の渇きなどは、脱水状態を考える手がかりになります。しかし、熱中症の現場で血液検査をして脱水の程度を評価することはできません。また、本人が「のどが渇いていない」と言っても、脱水が進んでいる場合があります。厚生労働省も、自覚症状の有無にかかわらず、作業前後および作業中に水分・塩分を定期的に摂取することを勧めています。したがって、現場では「のどが渇いたら飲む」という対応だけではなく、定期的に水分と電解質を...
	2026年の厚生労働省の資料では、暑熱環境下での定期的な摂取の目安として、0.1～0.2％の食塩を含む飲料、あるいはナトリウム40～80mg/100mL程度を含むスポーツドリンク（注１　参照）などを、20～30分ごとにコップ1～2杯程度摂取することが示されています。ただし、必要量は作業強度などによって異なります。また、経口補水液（注１　参照）は塩分濃度が高いため、日常的な「定期摂取用」としてではなく、脱水状態が疑われる場合などに適切に使用することが重要です。
	また、熱中症が疑われる人に対しても、意識が清明で、自力で水分を摂取できるのであれば、水分・電解質の補給を行います。一方、自力で水分を摂取できない場合は、無理に飲ませてはいけません。これは現場対応で非常に重要な境界です。意識がもうろうとしている人や、意識状態がおかしい人に、無理に水を飲ませることは誤嚥につながるおそれがあります。厚生労働省も、「自力で水が飲めない、意識がない場合は、すぐに救急車を」と明確に示しています。
	身体を冷やすことも、水分・電解質を補うことも、熱中症の重症化を防ぐための大切な初期対応です。ただし、これらによって医療への引継ぎを遅らせてはいけません。熱中症への対応は、「冷やす」「補う」「つなぐ」という三つの言葉で考えると、現場でも理解しやすいのではないでしょうか。
	ここで一つ注意を追加しておきます。水分・塩分の摂取については、すべての人に同じ方法が適するわけではありません。腎臓や心臓などの疾患によって水分や塩分の摂取について医師から指示を受けている人もいます。その場合には、主治医や産業医などの指示を優先する必要があります（注２　参照）[8]。
	（注１）経口補水液とスポーツドリンク
	経口補水液（oral rehydration solution：ORS）は、水分と電解質、ブドウ糖などを、腸管から効率よく吸収できるように組成した飲料です。熱中症では、発汗によって水分だけでなくナトリウムなどの電解質も失われるため、水分とともに電解質を補給することが重要です。厚生労働省の「熱中症診療ガイドライン」でも、適切な電解質補給が重要であり、ORSが選択肢となることが示されています。
	一方、スポーツドリンクは、水分、電解質に加えて糖質を含み、製品によってはブドウ糖以外の糖類も含まれます。スポーツドリンクは、運動や暑熱環境での作業など、発汗を伴う活動時の水分・電解質補給に利用できます。糖質はエネルギー補給にもなります。ただし、製品によって糖質量が異なり、発汗の少ない日常生活で大量に飲み続けることは適切ではありません。特に糖尿病などで血糖管理が必要な場合には、糖質量にも注意が必要です。
	両者は目的に応じて使い分けます。職場での熱中症予防では、作業強度や暑熱環境に応じて、まず水分と電解質をこまめに補給することが基本です。スポーツドリンクなどもその選択肢になります。一方、すでに脱水が疑われる場合には、ORSが選択肢となります。ただし、ORSは脱水状態にある人の水分・電解質補給を目的としたものであり、健康な人が「暑いから」という理由だけで、日常的な水分補給として飲むものではありません。
	（注２）高血圧の方の食塩制限
	2026年6月10日に、日本高血圧学会から「減塩しながら酷暑を乗り切る　熱中症を乗り切る６箇条」というメッセージが出されました[8]。このメッセージのポイントは、「高血圧の方は、食塩6g/日未満を続けてください。一般の方は、適量（男性7.5g/日未満、女性6.5g/日未満）を心がけ、3食きちんと摂りましょう。自宅など屋内ではこまめな水分補給を基本に、炎天下の屋外活動などでたくさん汗をかいた場合のみ必要な塩分を補いましょう。」ということでした。これは、熱中症予防のために日常的に塩分を増やすのではなく...
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