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「
予
防
」と「
即
応
」	

熱
中
症
対
策
の
２
本
柱

　

対
策
の
柱
は
二
つ
あ
る
。
一
つ
は
、地

元
大
学
と
の
連
携
で
実
現
し
た
、消
防
職

員
向
け
に
最
適
化
し
た「
暑
熱
順
化
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」。「
暑
熱
順
化
」と
は
身
体

が
暑
さ
に
慣
れ
る
こ
と
を
い
い
、事
前
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
熱
中
症
に
な
り

に
く
い
身
体
づ
く
り
を
め
ざ
す
予
防
型
の

対
策
だ
。
も
う
一
つ
は
、災
害
現
場
で
職

員
の
身
体
を
冷
却
す
る「
エ
イ
ド
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
」の
運
用
。
活
動
中
の
職
員
の
安

全
を
緊
急
に
確
保
す
る
現
場
即
応
型
の
対

策
だ
。ど
ち
ら
も
、科
学
的
な
知
見
を
ベ
ー

ス
に
、実
践
的
な
運
用
の
工
夫
を
加
味
し

た
先
進
的
な
取
り
組
み
で
あ
る
。

　
警
防
救
急
課
消
防
司
令
補
の
大
谷
和
也

さ
ん
は
、対
策
の
原
点
を
こ
う
語
る
。

　
「
１
１
９
番
の
要
請
を
受
け
て
市
民
を

助
け
に
行
く
こ
と
が
わ
れ
わ
れ
の
任
務
。

自
分
た
ち
が
熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
て

は
元
も
子
も
な
い
」

　

実
際
、過
去
に
は
、火
災
現
場
で
体
調

不
良
を
訴
え
る
職
員
が
散
見
さ
れ
た
。夏

の
暑
さ
が
厳
し
さ
を
増
す
な
か
、豊
田
市

消
防
本
部
は
本
格
的
な
熱
中
症
対
策
の
導

入
を
決
意
。職
員
個
々
の
体
力
や
精
神
力

だ
け
に
頼
る
の
で
は
な
く
、「
誰
も
が
同

じ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
常
に
発
揮
で
き
る
」

体
制
の
確
立
を
め
ざ
し
た
。

大
学
と
連
携
し
て
開
発
し
た	

暑
熱
順
化
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

　
猛
烈
な
暑
さ
に
見
舞
わ
れ
た
２
０
２
０

年
、消
防
本
部
は
豊
田
市
が
市
内
６
大
学

と
結
ぶ「
包
括
連
携
協
定
」の
枠
組
み
を

活
用
し
、中
京
大
学
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク

タ
ー・松
本
孝
朗
教
授
に
協
力
を
依
頼
す

る
こ
と
に
し
た
。暑
熱
順
化
の
専
門
家
で

あ
る
松
本
教
授
の
指
導
の
も
と
、科
学
的

根
拠
に
基
づ
く
暑
熱
順
化
の
取
り
組
み
を

導
入
す
る
た
め
だ
。

　
翌
２
０
２
１
年
５
月
に
は
現
場
職
員
が

被
験
者
と
な
り
、大
学
施
設
で
１
日
３
時

間
程
度
の
運
動
を
す
る
実
証
実
験
に
参
加

し
た
。発
汗
量
や
汗
中
の
塩
分
濃
度
な
ど

を
分
析
し
て
得
ら
れ
た
結
論
は
組
織
に

と
っ
て
歓
迎
す
べ
き
も
の
だ
っ
た
。日
頃

か
ら
身
体
を
鍛
え
て
い
る
消
防
職
員
で
あ

れ
ば
、特
定
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
約
１
ヵ
月

続
け
れ
ば
、効
果
的
に
暑
熱
順
化
で
き
る

こ
と
が
わ
か
っ
た
の
だ
。一
般
人
だ
と
２

〜
３
ヵ
月
は
か
か
る
と
い
わ
れ
る
か
ら
、

か
な
り
短
縮
で
き
る
。

　

暑
熱
順
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
対
す
る
理

解
も
進
ん
だ
。
計
画
的
に
汗
を
か
い
て
平

熱
自
体
を
わ
ず
か
で
も
下
げ
て
お
け
ば
、体

温
が
危
険
な
領
域
に
達
す
る
ま
で
の
余
裕

（
マ
ー
ジ
ン
）を
作
り
出
す
こ
と
が
で
き
る
。

ま
た
、汗
を
か
き
や
す
く
な
る
と
汗
に
含
ま

れ
る
塩
分
濃
度
が
下
が
る
た
め
、塩
分
を
過

度
に
失
わ
な
い
体
質
に
な
っ
て
体
調
を
維

持
し
や
す
く
な
る
。理
屈
が
わ
か
る
と
、訓

練
へ
の
向
き
合
い
方
も
変
化
し
た
。

　
大
谷
さ
ん
は「
た
だ
汗
を
か
い
て
頑
張

れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
は
な
い
こ
と
が

わ
か
っ
た
」と
振
り
返
る
。
分
厚
い
防
火

衣
を
着
込
ん
で
走
る
よ
う
な
訓
練
は
、熱

中
症
の
危
険
を
誘
発
す
る
恐
れ
も
あ
る
。

松
本
教
授
か
ら
は「
Ｔ
シ
ャ
ツ
と
短
パ
ン

で
い
い
」と
お
墨
付
き
を
得
た
。
大
事
な

の
は
、大
量
に
汗
を
か
く
こ
と
で
は
な
く
、

発
汗
量
を
調
節
し
て
平
熱
を
下
げ
る
方
法

を
自
分
な
り
に
見
つ
け
る
こ
と
―
―
職
員

た
ち
は
発
想
を
転
換
し
、合
理
的
な
科
学

的
ア
プ
ロ
ー
チ
に
納
得
し
た
。

　
策
定
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
シ
ン
プ
ル

だ
。
年
齢
や
体
調
に
合
わ
せ
た
、10
〜
30

分
の「
有
酸
素
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
ジ
ョ
ギ

ン
グ
）」と
、ス
ク
ワ
ッ
ト
、腕
立
て
、腹
筋

な
ど
10
〜
30
分
の「
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
ト
レ
ー

科
学
的
な
知
見
と
運
用
の
工
夫
で

職
員
を
守
る
消
防
現
場
の
先
進
性

　
「
真
夏
に
サ
ウ
ナ
ス
ー
ツ
を
着
て
、火
災
現
場
に
行
く
よ
う
な
も
の
」―
―
職
員
の
述
懐
は
、

猛
暑
下
の
現
場
活
動
の
過
酷
さ
を
物
語
る
。２
０
２
０
年
に
は
35
度
以
上
の
猛
暑
日
が
計

29
日
間
を
記
録
し
て
全
国
２
位
だ
っ
た
豊
田
市
。市
消
防
本
部
は
同
年
以
降
、職
員
の
熱

中
症
対
策
を
最
重
要
課
題
に
位
置
づ
け
て
独
自
の
対
策
を
構
築
、成
果
を
上
げ
て
い
る
。

愛
知
県
豊
田
市
消
防
本
部

事
例
─
●❷

左から、警防救急課警防救助担当・消防副士長の三浦さん、救急担当・消防士
長の高原さん、警防救助担当・消防司令補の大谷さん、救急担当・消防士長の
望月さん
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令和 7年４月２日  

 
 所属長 様 
 

警防救急課長 中村 雄治  

 
 消防職員の「暑熱順

化」訓練の実施につ
いて（通知） 

 

 職員の暑熱への耐
性を向上させる取組

として、下記のとお
り暑熱順化トレーニ

ン

グを実施していただ
き、夏季における災

害対応に係る適切な
労務管理をお願いし

ま

す。 
 記 

１ 目 的 
（１）職員の暑熱へ

の耐性向上 

（２）現場活動可能
時間の延伸 

 
２ 対象職員 
  隔日勤務職員（指

令課職員を除く。）
 

 
３ 実施期間 
  令和７年５月１日

（木）から５月３１
日（土）までの 1か月間 

 
４ 実施場所 
  勤務署所 
 
５ 服 装 
（１）勤務時の服装

（活動服、救助服）
 

（２）上着は各自で
調整し、防火衣等の

着装は不要、運動靴
着用可 

 
６ 実施内容 
  別添の参考「レジ

スタンストレーニン
グ」を参照 

 
７ その他 
（１）水分補給は適

宜、実施して体調管
理に努めてください

。 

（２）不明な点は、
担当にご連絡くださ

い。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

【担当】 
 警防救急課 警防救助担当 

        大谷、三浦 
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ニ
ン
グ（
筋
ト
レ
）」が
基
本
だ
。
こ
れ
を

業
務
中
の
空
き
時
間
に
、業
務
と
し
て
実

施
す
る
。毎
年
、新
年
度
に
入
る
と
、警
防

救
急
課
は
暑
熱
順
化
訓
練
の
実
施
を
呼
び

か
け
る
通
知
を
出
す
。職
員
向
け
の
庁
内

Ｌ
Ａ
Ｎ
掲
示
板
に
も
通
知
内
容
を
掲
載

し
、松
本
教
授
監
修
の
動
画
も
閲
覧
で
き

る
よ
う
に
し
て
周
知
徹
底
を
図
っ
て
い
る
。

　
暑
熱
順
化
の
効
果
を
職
員
が
実
感
す
る

場
面
は
す
ぐ
に
訪
れ
た
。２
０
２
１
年
７

月
の
熱
海
市
土
石
流
災
害
。活
動
服
の
上

に
気
密
性
の
高
い
ウ
ェ
ー
ダ
ー（
胴
長
）を

着
て
、炎
天
下
で
泥
を
か
き
出
す
過
酷
な

環
境
下
、他
市
か
ら
の
応
援
職
員
が
熱
中

症
で
離
脱
す
る
な
か
、豊
田
市
消
防
本
部

の
派
遣
職
員
30
人
は
１
人
も
熱
中
症
に
な

ら
な
か
っ
た
。
帰
還
後
、「
暑
熱
順
化
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
お
か
げ
」と
い
う
率
直
な

声
が
上
が
っ
た
の
も
当
然
だ
っ
た
。

現
場
で
身
体
を
冷
却
す
る 

「
エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」

　
市
消
防
本
部
は
２
０
２
５
年
、暑
熱
順

化
と
い
う
予
防
対
策
に
加
え
て
、現
場
で

の
即
応
対
策
の
強
化
に
も
乗
り
出
し
た
。

同
年
６
月
の
改
正
労
働
安
全
衛
生
規
則
の

施
行
を
見
据
え
つ
つ
、火
災
・
救
急
件
数

の
増
加
と
い
う
現
実
に
対
処
、現
場
活
動

す
る
職
員
を
支
援
す
る「
エ
イ
ド
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
」を
導
入
し
た
。

　
エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
シ
ス
テ
ム
の
最

大
の
目
的
は「
深
部
体
温
を
下
げ
る
こ
と
」

に
あ
る
。オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
も
取
り
入

れ
る「
手
掌
前
腕
冷
却
法
」を
応
用
し
、両

上
肢
を
水
槽
の
水
に
浸
す
簡
便
な
手
法

だ
。さ
ら
に
冷
え
た
飲
料
水
を
飲
む
こ
と

で
体
の
内
外
か
ら
冷
却
が
可
能
と
な
る
。

救
急
担
当
消
防
士
長
で
救
急
救
命
士
の
高

原
昌
大
さ
ん
は「
手
を
入
れ
る
だ
け
で
も

深
部
体
温
を
下
げ
る
効
果
は
見
込
ま
れ
る
」

と
利
点
を
語
る
。

　

同
担
当
消
防
士
長
の
望
月

崚
平
さ
ん
に
よ
る
と
、シ
ス
テ

ム
の
中
心
と
な
る
折
り
た
た
み

式
簡
易
水
槽
は
、直
径
１・２

m
、高
さ
50㎝
、容
量
５
６
０
Ｌ

の
市
販
品
。４
人（
ひ
と
つ
の
小

隊
）が
同
時
に
前
腕
を
浸
せ
、い

ざ
と
い
う
時
は
全
身
を
冷
や
す

こ
と
も
で
き
る
。溜
め
水
で
は
な
く
消
火
栓

の
水
を「
流
水
」と
し
て
活
用
す
る
。水
槽

の
ほ
か
、遮
光
テ
ン
ト
、椅
子
、飲
料
や
保
冷

剤
を
入
れ
た
ク
ー
ラ
ー
ボ
ッ
ク
ス
、重
り
な

ど
を
一
式
セ
ッ
ト
と
し
て
整
備
し
て
い
る
。

　
工
夫
し
た
の
は
、エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
の
運
用
方
法
だ
。
全
７
セ
ッ
ト
は
、消

防
本
部
と
市
内
の
５
分
署
、分
署
を
も
た

な
い
１
消
防
署
に
分
散
配
備
し
た
。現
在

は
、夜
間
休
日
へ
の
体
制
を
強
化
す
べ
く
、

一
部
資
機
材
を
消
防
署
へ
配
置
転
換
し
た

こ
と
で
、24
時
間
対
応
で
き
る
体
制
を
整

え
た
。
分
署
に
備
え
た
理
由
を
、警
防
救

助
担
当
消
防
副
士
長
の
三
浦
大
輝
さ
ん
は

「
現
場
に
出
動
し
な
い
消
防
司
令
長
級
の

職
員（
分
署
長
）が
、出
動
す
る
職
員
の
後

か
ら
普
通
乗
用
車
で
シ
ス
テ
ム
を
搬
送
し

て
設
置
で
き
る
た
め
」と
説
明
す
る
。
現

場
に
急
行
す
る
職
員
と
、「
後
方
支
援
」の

動
き
を
分
け
る
こ
と
で
、初
動
の
迅
速
さ

と
職
員
の
安
全
対
策
を
う
ま
く
両
立
さ
せ

た
と
い
う
わ
け
だ
。

　

エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
を
設
置
す
る
目
安
は
、

暑
さ
指
数（
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
）

が
28
度
以
上
、ま
た
は

1
時
間
以
上
の
長
時
間

活
動
が
見
込
ま
れ
る
場

合
だ
。
現
場
指
揮
者
の

要
請
で
設
置
す
る
こ
と

暑熱順化トレーニングメニュー 
 

暑さの中でのヒトの体温調節（熱放散）は、①皮膚血管拡張（皮膚血流を増やして
皮膚温を上昇させ、周囲の空気との温度差を大きくし、周囲へ熱を捨てる）と②発汗
（汗をかき、その汗が皮膚表面上で蒸発する際の気化熱で熱を捨てる）よって行われ
ます。やや暑い環境でややきつい程度の運動を 1日 1時間程度、1～2週間行うと、
皮膚血管拡張および発汗能が増大し、同一の運動をした際の体温上昇や心拍増加が低
く抑えられるようになります。つまり暑さに強くなります。これが「暑熱順化」です。
消防士の皆さんにとっては、火災現場での活動能（時間）を向上させ、ご自身の熱中
症リスクの低減にもつながります。 
本格的な夏の暑さの到来前の 5月～６月に、暑熱順化トレーニング（週 3回、1か

月間を予定）を行っていただくことで、より早期に暑熱順化を獲得することを目指し
ます。 
以下のように、①有酸素トレーニングと②レジスタンストレーニングを行っていた

だきたいと思いますが、暑熱順化の意味からは、一定時間「汗をかき続ける」有酸素
トレーニングがより重要です。 

中京大学スポーツ科学部 教授 松本孝朗 
 
【トレーニングメニュー（案）】 
 有酸素トレーニング及びレジスタンストレーニングは必須とし、各職員の適正負
荷（「ややきつい」が適正）に応じて選択する。 
 
●有酸素トレーニング（１０分から３０分） 

① ② ③ 
１０分間走 ２０分間走 ３０分間走 

 
●レジスタンストレーニング（１０分から３０分） 

  ※ウェイトは１０ｋｇ程度のものを各自で調整して負荷する（なしでも可） 
種類 項 目 回数及びセット数 
① スクワット 

自身で実施可能な回数及びセット数を実施 ② 腕立て伏せ 
③ 腹筋 

④ フリー 自身で実施可能なトレーニングを実施する 
  
＜実施例＞ 

  ・２０歳代 有酸素：③ / レジスタンス：①から③（ウエイト有） 
  ・５０歳代 有酸素：① / レジスタンス：①から③（ウエイト無） 
  ※ メニューへの慣れ具合に応じ、回数やセット数を調整してください。 

別 紙 

暑熱順化トレーニングの取り組みを促す通知（令和７年４月２日付）

も
あ
る
。休
憩
す
る
職
員
は
12
分
ほ
ど
前

腕
を
冷
や
し
、冷
え
た
飲
料
で
水
分
を
補

給
す
る
。
利
用
し
た
職
員
か
ら
も「
体
の

回
復
が
早
く
な
る
」「
次
の
活
動
に
備
え
ら

れ
る
」と
好
評
と
い
う
。

今
後
も
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
図
る

　

事
前
の
身
体
づ
く
り(

暑
熱
順
化)

と

現
場
で
の
冷
却(

エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ
ン)

を
２
本
柱
と
し
た
豊
田
市
消
防
本
部
の
熱

中
症
対
策
。す
で
に
十
分
な
成
果
を
上
げ

て
い
る
か
ら
こ
そ
、改
善
の
糸
口
を
見
い

だ
す
の
は
難
し
い
。
た
だ
し
、暑
熱
順
化

は
導
入
か
ら
３
年
を
経
て
、年
齢
や
体
調

に
合
わ
せ
て
実
施
で
き
る
よ
う
に
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
選
択
制
に
し
た
。酷
暑
が
早
ま
る

傾
向
を
踏
ま
え
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
開
始
時

期
の
前
倒
し
も
検
討
し
て
い
る
。エ
イ
ド

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
も
、初
年
度
の
運
用
実
績

を
踏
ま
え
、配
備
数
や
運
用
の
最
適
化
を

探
る
と
い
う
。大
谷
さ
ん
は
、「
こ
れ
が
完

成
だ
と
は
思
っ
て
い
な
い
。今
後
も
よ
り

よ
く
改
善
し
、ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
て
い

き
た
い
」と
決
意
を
述
べ
た
。

　
豊
田
市
消
防
本
部
の
取
り
組
み
は
、市

民
を
守
る
た
め
に
、助
け
る
側
が
倒
れ
な

い
仕
組
み
づ
く
り
か
ら
始
ま
っ
た
。猛
暑

と
い
う
共
通
の
課
題
に
直
面
す
る
す
べ
て

の
公
務
職
場
に
と
っ
て
、価
値
あ
る
示
唆

を
与
え
て
い
る
。

エイドステーションで前腕を浸す消防職員


