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熱中症に注意！  

～早めの熱中症対策をはじめましょう!～ 

 

【１ 熱中症の予防と対策】 

■ 暑さに体を慣らしていく。 

  体が暑さに慣れることを暑熱順化といいます。この暑熱順化は、｢やや暑い

環境｣で｢ややきつい｣と感じる強度で毎日３０分程度の運動（ウォーキングな

ど）を継続することで獲得することができ、運動開始数日後から 2 週間程度で

完成するといわれています。そのため、日頃からウォーキングなどで汗をかく

習慣を身につけて暑熱順化していれば、夏の暑さにも対抗しやすくなり、熱中

症にもかかりにくくなります。 

■ 水分補給は計画的、かつ、こまめにする。 

  特に高齢者の方は、のどの渇きを感じにくくなるため、早めに水分補給をし

ましょう。普段の水分補給は、お茶や水がよいでしょう。水分補給目的のアル

コール摂取は尿の量を増やし、体内の水分を排出してしまうため逆効果です。 

なお、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。 

■ 高温・多湿・直射日光を避ける。 

  熱中症の原因の一つが、高温と多湿です。屋外では、強い日差しを避け、屋

内では風通しを良くする、冷房を入れ、扇風機も併用するなど、空調設備を利

用して、部屋の温度を調整し、高温環境に長時間さらされないようにしましょ

う。 

 

令和６年の夏（６月から８月）の気温は、気象庁が統計を開始した１９４６

年以降、夏の平均気温として東日本では１位タイの記録となり、昨年と同様に

過酷な暑さとなりました。気象庁は、令和７年の夏（6 月から 8 月まで）の

平均気温の見通しを高い見込みとしており、今年も厳しい暑さになることが予

想されます。 

そこで、今から熱中症対策を進めていくことが、とても重要となってきます。

その対策のひとつが暑熱順化です。暑熱順化とは、体を暑さに慣らすことです。

夏本番前に無理のない範囲で汗をかく習慣をつけましょう。これにより、熱中

症による救急要請を抑制し、真に救急車を必要とする方へ迅速に向けることが

できれば、一人ひとりの暑熱順化は、自分だけでなく誰かの命を救うことにな

るかもしれません。 

熱中症は重症化すると命の危険を伴うものです。夏本番に向けて、暑熱順

化で熱中症に強い体を作りましょう！！ 



【２ 令和６年の特徴】 

■ 東京消防庁管内において、令和６年６月 1 日から９月３０日までの４か月

間に、熱中症（熱中症疑いを含む）により７，９９３人が救急搬送されてい

ます。これまで最多だった平成３０年の７,９６０人を超え、過去最多となり

ました。（別添え図１）。 

■ 令和６年の月別搬送者数は７月が最も多く、過去５年間の中でも７月の搬

送者数は令和６年が最も多い状況でした（別添え図２）。 

■ 年齢区分別の救急搬送人員をみると、高齢者（６５歳以上）が全体の救急搬

送人員の約５５．４％（４,４２６人）を占めており、そのうちの約７５．１％

（３,３２２人）が後期高齢者（７５歳以上）となっています。（別添え図３） 

■ 救急搬送人員の初診時程度をみると、約３６．６％（２，９２６人）が入院

の必要がある中等症以上と診断され、そのうち２２７人が重症以上と診断され

ています。（別添え図４） 

■ 救急要請時の発生場所別をみると、「住宅等居住場所」での発生が約３６．

１％（２，８８５人）で最も多く、次いで「道路・交通施設等」での発生が約

３４．７％（２，７７４人）となっています。（別添え図５） 

■ 救急要請時の気温と湿度をみると、概ね気温は２８℃から３５℃まで、湿度

は５０％から８０％までの範囲で、救急搬送人員が多く分布しています。 

また、気温が高くなくても湿度が高いと熱中症で救急搬送されています。（別

添え図６） 

 

【３ 救急搬送事例】 

■ １０時頃から草苅りを行っており、１１時３０分頃に家族が帰宅し、自宅の

庭先で倒れているのを発見し、救急要請したもの。（７０代 重篤） 

■ 前日昼頃から体動困難を発症し、エアコンのない高温環境で安静にしていた

女性が朝方から発語が難しい状態となったため、心配した家族が救急要請した

もの。（８０代 重症） 

■ プール上がりに頭痛を自覚。その後、四肢の筋肉が攣り、保健室で様子をみ

ていたが症状が改善しないため救急要請したもの。（１０代 中等症） 

 

【４ 熱中症を疑う症状と応急手当】 

■ 熱中症を疑った時には、放置すれば死に直結する緊急事態であることをまず

認識し、別添え図７、熱中症を疑う症状と応急手当を参考に対応してください。 

  

 詳細は別添え資料をご覧ください。 

※ 令和６年の数値は速報値です。 

※ 気温、最高気温は気象庁の気象統計情報の東京で測定した数値等を使用しています。 

※ 東京都のうち稲城市と島しょ地区を除きます。  

※ 参考文献：熱中症 環境保健マニュアル２０２２（環境省） 

 

 

 

 



                         問合せ先 

                          東京消防庁  ㈹  電話 3212‐2111 

                          防災安全課生活安全係 内線 4206 

                          広報課報道係  内線 2345～2349 



別添え 

令和６年中の熱中症に係る資料 

 

１ 年別の救急搬送人員 

 

図１ 過去５年間の熱中症による年別救急搬送人員（各年６月～９月） 

 

２ 月別の救急搬送人員 

 
図２ 過去５年間の熱中症による月別救急搬送人員 

 

 

5,796 

3,414 

6,013 

7,112 

7,993 

0

1,000

2,000

3,000

4,000

5,000

6,000

7,000

8,000

9,000

令和２年 令和３年 令和４年 令和５年 令和６年

（速報値）

救
急
搬
送
人
員
（
人
）

総数＝30,328

438 393 

4,329 

636 

250 

1,558 1,530 

76 

1,870 

2,434 

1,483 

226 

674 

3,502 

2,306 

630 550 

4,258 

2,444 

741 

0

1,000

2,000

3,000

4,000

5,000

６月 ７月 ８月 ９月

救
急
搬
送
人
員
（
人
）

令和２年 令和３年 令和４年 令和５年 令和６年…

総数=30,328



３ 年齢区分別の救急搬送人員 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図３ 年齢区分別の救急搬送人員（令和６年６月～９月） 

 

４ 救急搬送時の初診時程度 

 

図４ 救急搬送時の初診時程度別の救急搬送人員（令和６年６月～９月） 
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５ 熱中症の発生場所 

 

図５ 発生場所別の救急搬送人員（令和６年６月～９月） 

 

 

６ 救急要請時の気温と湿度 

 

図６ 救急要請時の気温と湿度（令和６年６月～９月） 

 

 

 

 

 

 

200人,2.5%

17人,0.2％

61人,0.8％

224人,2.8％

299人,3.7％

457人,5.7％

505人,6.3％

571人,7.1％
2,774人,34.7％

2,885人,36.1％

0 1,000 2,000 3,000 4,000

その他

プール・河川・海等

医療施設・福祉施設等

学校・児童施設等

会社・公共施設等

工事現場・工場等

公園・遊園地・運動場等

店舗・遊戯施設等

道路・交通施設等

住宅等居住場所

救急搬送人員（人）

15

20

25

30

35

40

30 40 50 60 70 80 90 100

気
温
（
℃
）

湿度（％）



７ 熱中症を疑う症状と応急手当 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典元：熱中症 環境保健マニュアル２０２２（環境省）より 


