
2025年８月号８月の安全運転のポイント

<人>　車　道路

十分な睡眠の確保

熱中症の予防

　「健康づくりのための睡眠ガイド2023」（令和６年

２月　健康づくりのための睡眠指針の改訂に関する検

討会）（以下、睡眠ガイドといいます。）によれば、

夏季は、他の季節に比べて睡眠時間が短く、寝つきや

眠りの持続が難しくなるとされており、睡眠不足にな

りやすい時期です。万一、睡眠不足の状態で車を運転

すれば、居眠り運転につながるおそれがあり、非常に

危険です。

　睡眠不足を防止するには、十分な睡眠の質（睡眠休

養感）と量（睡眠時間）を確保することが大切です。

そのためのポイントとして、睡眠ガイドでは成人に対

して次の事項を推奨しています。

〇適正な睡眠時間には個人差があるが、６時間以上を

　目安として必要な睡眠時間を確保する。

〇食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見

　直して、睡眠休養感を高める。

〇睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活

　習慣等の改善を図ることが重要であるが、病気が潜

　んでいる可能性にも留意する。

　車内にいても、熱中症にかかることがあります。特

に渋滞などに巻き込まれ、長時間車内の乾燥した状態

に閉じ込められた時は、脱水症になりやすいといわれ

ています。脱水症は熱中症の症状の１つとされており、

めまいや頭痛など、運転にとって危険な事態を招きま

す。エアコンがあるからといって決して過信せず、こ

まめに水分を補給するという予防の基本を徹底しまし

ょう。

　また、マスクを着用していると顔の半分くらいが覆

われることで熱がこもりやすくなり、熱中症にかかる

リスクが高まるといわれています。マスクを着用して

運転する場合は、より一層の水分の補給を心がけまし

ょう。

　なお、眼鏡をかけて運転する場合は、マスク着用に

より眼鏡が曇ることがありますから注意しましょう。

安全な運転をするためには、体調が万全であることが重要な条件となります。特に夏季は、睡眠不足や

熱中症、疲労等により体調を崩しやすい時です。そこで今回は、万全な体調を維持するためのポイントに

ついてまとめてみました。
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疲労の防Ṇ

るᙳ㡪࠼疲労が運転に୚ی

　⑂ປは運転に次のようなᙳ㡪を୚࠼ます。

・注意ຊや㞟中ຊが低下して、ₔ↛運転を招くおそれが

　あります。　

等の運転᧯సに正確さࣝࢭアク、࣮࢟ࣞࣈンドࣝやࣁ・

　がḞけるようになります。

なࡕょっとしたことでイࣛイࣛしたり࢝リ࢝リしがࡕ・

　ため、運転がⲨくなりやすくなります。

・⑂ປのᙳ㡪は「目」に᭱もᙉくあらわれるといわれて

　おり、運転にとって重要な「見る」ことの正確さがኻ

　われ、見ⴠとしや見ㄗりがቑ࠼るおそれがあります。

・⑂ປ時は཯ᛂが㕌くなるため、危険をㄆ▱してุ᩿す

　るまでに時間がかかり、೵止㊥㞳が長くなるおそれが

　あります。

᪥ᖖの体調⟶⌮による疲労防Ṇのポイントی

　ᬬい時期は⑂ປが生じやすくなります。⑂ປ防止の基

本は十分な睡眠の確保にありますが、それࡔけでは十分

ではありません。特に次の事項に留意したయ調⟶⌮を心

がけましょう。

・過ᗘな運動は、その᪥のうࡕの⑂ປゎᾘを難しくさせ

　ますので、適ᗘな運動に留めましょう。

・眠る๓の㣧㓇は睡眠の質をᝏくさせ、睡眠不足の要ᅉ

　になるとゝわれています。⩣᪥に運転する予ᐃがある

　時は㣧㓇をしないことはᙜ↛ですが、運転する予ᐃが

　ない時でも࡯ど࡯どにしておきましょう。

・⑂ປは⵳✚されていき、ᵝࠎな⑌病の要ᅉとなります。

　⑂ປがなかなかᢤけないと感じたときなどは、᪩めに

　་ᖌに┦ㄯするとよいでしょう。

運転時の疲労防Ṇのポイントی

　運転による⑂ປを防止するために、特に次の事項を心

がけましょう。

・ス࣮ࣆドのฟし過ࡂやᙉᘬな㏣㉺しなどの↓ㅛな運転

　は、事ᨾの危険があるࡔけでなく、⥭ᙇを高め⑂ປを

　もたらすཎᅉとなりますのでやめましょう。

・⑂ປを感じてからの休᠁では、からࡔがᅇ᚟するのに

　時間がかかるといわれています。ドࣛイࣈなどで長時

　間の運転をするときは、⑂れを感じていなくても、ᑡ

　なくとも１時間に１ᅇは休᠁をとり、㍍くయ᧯をする

　などして、からࡔを動かすようにしましょう。
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