ヒート·ストレス （ＨＥＡＴ ＳＴＲＥＳＳ － 暑熱によるストレス）

職業安全衛生局（Occupational Safety and Health Administration-OSHA）は作業者と監督者がヒート·ストレスの認識、評価と管理するためのヒントを次のように出しています。

1.  冷たい水を飲む  暑い環境で作業する人は冷たい水を少量ずつ頻繁に飲むようにします。  20分ごとにコップ１杯が目安です。  監督者はそのために水を用意するようにします。アルコール、コーヒー、お茶やカフェイン含有のソフト·ドリンクは脱水を起こすので避けます。

2､  適切な服装  軽くて､淡い色でだぶつき気味の衣服を着ます。  汗でびっしょりになったら着替えます。  屋外作業では日除けや帽子を使います。  日焼けをしないようにします。

3.  換気の利いた所で作業する  作業場所は全て良好な全体換気と、高熱の出る作業では局所換気を設備します。  空気が良く流れれば汗の蒸発を高め、延いては皮膚を冷やします。

4．  休憩を増やす  監督者は強烈な暑さの続く日々の間は暑熱にさらされて作業をする作業者の休憩を増やすことを考慮します。  例えば午後に15分の休憩ならば、10分の休憩を２回取る、といった具合です。

5.  作業者の状態に注意を  監督者は暑熱にさらされて働く作業者について、作業場所の温度と湿度に注意し作業者の暑熱に対する反応に気を配ります。  作業者のための安全余裕を大きく取ります。  暑熱に関連する病気の早期の兆候に注意し、気分がひどく悪くなった時は一時作業を中断し休息させるようにします。

6.  兆候を知り素早い処置を  作業者も監督者も重大な結果となり得るヒート·ストローク（熱中症）の兆候を心得ておく。  もしも誰かが次のような症状になったら直ちに救急医療処置を取ること：精神的な混乱、意識を失う、顔が真っ赤になる、皮膚が熱く乾く、もしくは発汗が止まる。

7.  暑熱に弱い作業者の作業を加減する  暑熱環境での作業に対する適性について監督者は常識で判断するようにします。  順応性の不足、肥満、体調不良､妊娠、休息の不足、暑熱関連の病気の前歴、特定の医療をうけている、医薬品使用中などはヒート·ストレスに対する感受性を高くする要素となります。

8.  医師に相談  医学的状態、例えば心臓の具合、肥満やある種の医薬品使用は暑熱にさらされることから来るリスクが増えます。  医療を受けているとか医薬品を使っている人は暑熱環境で働くことについてかかりつけの医師に前もって相談するべきです。

9.  関連する危険に注意  暑熱気候に伴う、例えばスモッグやオゾンのような、環境上の危険についても常識を働かせて気を付けるようにします｡

HEAT STRESS
The Occupational Safety and Health Administration (OSHA) offers the following information about recognizing, evaluating and controlling heat stress with these nine tips for workers and supervisors.

1.  Drink cool water.  Anyone working in a hot environment should drink cool water in small amounts frequently--one cup every 20 minutes.  Supervisors should make water available.  Avoid alcohol, coffee, tea and caffeinated soft drinks, which cause dehydration.

2.  Dress appropriately.  Wear lightweight, light-colored, loose-fitting clothing and change clothing if it gets completely saturated.  Use sunscreen and wear a hat when working outdoors.  Avoid getting sunburn.

3.  Work in ventilated areas.  All workplaces should have good general ventilation as well as spot cooling in work areas of high heat production.  Good airflow increases evaporation of sweat, which cools the skin.

4.  Work less, rest more.  Supervisors should assign a lighter workload and longer rest periods during days of intense heat.  Short, frequent work-rest cycles are best.  Alternate work and rest periods with longer rest periods in a cooler area, and schedule heavy work for cooler parts of the day.

5.  Ask how workers are feeling.  Supervisors should monitor workplace temperature and humidity and check workers' responses to heat at least hourly.  Allow a large margin of safety for workers.  Be alert to early signs of heat-related illness and allow workers to stop their work for a rest break if they become extremely uncomfortable.

6.  Know the signs and take prompt action.  Employees and supervisors should learn to spot the signs of heat stroke, which can be fatal.  Get emergency medical attention immediately if someone has one or more of the following symptoms:  mental confusion or loss of consciousness, flushed face, hot, dry skin or has stopped sweating.

7.  Reduce work for anyone at risk.  Supervisors should use common sense when determining fitness for work in hot environments.  Lack of acclimatization, age, obesity, poor conditioning, pregnancy, inadequate rest, previous heat injuries, certain medical conditions and medications are some factors that increase susceptibility to heat stress.

8.  Check with your doctor.  Certain medical conditions such as heat conditions and diabetes, and some medications can increase the risk of injury from heat exposure.  Employees with medical conditions or those who take medications should ask their doctors before working in hot environments.

9.  Watch out for other hazards.  Use common sense and monitor other environmental hazards that often accompany hot weather, such as smog and ozone.

