室内でも熱中症は起きる。
まずエアコン。そのうえで、見落とされがちなのが「窓」です。
～ 専門知識がなくても分かる、窓と熱中症の話（根拠つき）～
1. 熱中症の多くは、じつは「家の中」
消防庁の調べでは、熱中症で救急搬送される人の場所は「住居」が最も多く、近年は約4割。家の中で発生していることがかなり多いのです［1］。
	⚠️ いちばんの原因は、窓ではありません
家の中で多い最大の理由は、エアコンを使っていない・正しく設定していないこと。東京都の調べでは、屋内で亡くなった方の多くがエアコンを使っていませんでした（特に高齢の方）［2］。
ですから、まずはためらわずエアコンを使い、室温を適切に保つことが基本です。


2. でも「エアコンを使っていても」窓ぎわは暑い
エアコンで部屋を28℃にしても、日ざしが差し込む窓ぎわでは暑さが残ることがあります。これはエアコンを使わない問題とは別の、もう一段の注意点です。
	🔥 たとえるなら「室内のたき火」
窓から日ざしが入る場所は、たき火のそばに座っているのと同じ。まわりの空気が涼しくても、体だけがジリジリ熱くなりますよね。窓から入る日ざしも同じで、空気の温度計には映らない熱を、体が直接浴び続けます。


3. これは“感覚”ではなく、研究で分かっていること
	📚 信頼できる研究が示していること
1. 窓から入る日ざしを浴びると、皮膚の温度が上がることが、人を対象にした実験で確かめられています（日の当たる部分で2〜3℃ほど）［5］［6］。
1. その熱の負担は、エアコンで空気を冷やしても追いつかないほど大きくなることがあります（窓ぎわ）［7］。
1. 専門の研究では、窓の日ざしの影響を熱中症の目安である「暑さ指数（WBGT）」に置きかえて評価しており、窓に近いほど暑さ指数が高くなることが示されています［8］。
1. 家の中が暑くなること（その大きな原因の一つが窓からの日ざし）は、熱中症などの健康被害につながると、各国の研究で報告されています［9］［10］。
※「窓のそばで熱中症が増える」と単独で証明した調査はまだ多くありませんが、窓の日ざしが体への熱の負担を確実に増やすこと、室内の暑さが健康被害につながることは、数多くの研究で裏づけられています。


4. 注意：「室温28℃以下なら安心」には“前提”がある
1. よく使われる「室温28℃以下なら安心」という目安（暑さ指数の簡易版）は、気温と湿度だけから計算するものです［3］。
1. この目安は、もともと「日ざしの入らない部屋」を想定しています［3］。つまり、窓から入る日ざしは計算に入っていません。
1. 本来の暑さ指数は、気温・湿度に加えて日ざしの熱も合わせて導き出すものです［4］。数値だけを見て「窓ぎわも安全」と思わないことが大切です。
5. だから、窓の断熱・遮熱が効きます
エアコンを正しく使うことに加えて、窓から入る熱そのものを減らすと、室温を下げなくても窓ぎわが涼しく・安全になります。冷房の効きも上がり、電気代の節約にもつながります。
1. 遮熱・Low-E（低放射）ガラスへの交換：日ざしの熱を大きくはね返す
1. 内窓（二重窓）の追加：手軽に断熱性を高める
1. 外側の日よけ（すだれ・シェード・ブラインド）：窓に届く前に日ざしをさえぎる

	✅ ひとことで言うと
まずエアコンを正しく使う。さらに窓を断熱すれば、同じ28℃でも、もっと涼しく・安全に。
エアコンと窓の断熱は、夏の熱中症対策の「両輪」です。
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