
一般市民が行う BLSの手順

BLS には医療の専門知識がなくても実施できる簡略化された手順があり、設備の整わない市中や

医療従事者でない一般市民でも実践可能です。 

突然の心停止などに遭遇した際には、迅速かつ適切な対応が求められます。 

以下では、BLS アルゴリズムに基づいた簡略化された手順を、詳しく解説していきます。 

正しい知識と技術を身につけておくことで、尊い命を救う可能性を高められるのです。 

 

安全の確保 

BLS を実施する前に、まず自身と周囲の安全を確保することが重要です。 

倒れている人を発見したら、周囲の状況を素早く確認しましょう。 

道路の真ん中など、自身の安全が確保されない場所であれば、救助活動は控えめにし、消防隊の

到着を待つことが賢明です。 

二次災害を防ぐためにも、安全確認は怠らないようにしましょう。 

 

 



反応の確認・救急要請 

周囲の安全を確認したら、倒れている人に近づき、反応を確認します。 

「大丈夫ですか？」と大きな声で呼びかけ、軽く肩をたたいて反応を見ます。 

ただし、頚椎損傷などのリスクを考慮し、激しく揺さぶることは避けましょう。 

反応があり会話が可能な場合は、体調を確認します。 

一方、反応がない場合や判断に迷う場合は、すぐに行動を起こすことが重要です。 

大声で周囲の人に助けを求め、119 番通報と AED の手配を依頼しましょう。 

迅速な対応が生存率を高める鍵となります。 

 

呼吸・心停止の確認 

次に、胸部や腹部の動きを観察し、呼吸の状態を確認します。 

呼吸が停止していると判断される場合、または呼吸の状態がいつもと違うなど判断に迷う場合

は、心肺蘇生法（CPR）の適応と考えられます。 

呼吸をしている場合は、心肺蘇生を実施せず、救急隊の到着を待ちましょう。 

心停止では、少しでも早く心肺蘇生を開始することが重要です。 

そのため、呼吸状態の判断は 10 秒以内に行うようにしましょう。 

状況に応じた素早く適切な判断が、救命の成功につながります。 

 

心肺蘇生法（CPR）の開始 

心肺蘇生法（CPR）は、心停止状態にある人の生命を維持するための重要な処置です。 

胸骨圧迫と人工呼吸の 2 つの要素から成り立っていますが、胸骨圧迫のみでも十分に効果がある

とされています。 

正しい技術を身につけることで、救命の可能性が高まります。 

以下では、胸骨圧迫と人工呼吸の具体的な方法について解説しましょう。 

 

 



胸骨圧迫 

胸骨圧迫は「心臓マッサージ」とも呼ばれ、心停止状態の人の生命維持に不可欠な処置です。 

手で胸骨を圧迫することで、停止した心臓の代わりに血液を全身に送り込み、臓器の酸素不足を

防ぎます。 

具体的な手順は以下のとおりです。 

1. 倒れている人を仰向けに寝かせ、その横に膝をつきます。 

2. 胸の真ん中（胸骨の下半分）に手のひらの付け根を置きます。 

3. 胸が約 5cm 沈み込むように、1 分間に 100〜120 回のテンポで圧迫します。 

 

リズミカルかつ強く押すことが重要です。 

テンポが規則的になるよう「1、2、3、4・・・」などと数を数えながら実施すると良いでしょ

う。 

正しく行うとかなりの体力を消耗する処置ですが、押す力が弱まってしまうことで、血液を十分

に送り込むことができなくなってしまう可能性があります。 

疲れたら周囲の人と交代しながら続けるようにしましょう。 



人工呼吸 

人工呼吸は、心肺蘇生法のなかでも重要な役割を果たします。 

ただし、人工呼吸の正しい実施方法がわからない場合や、血液や嘔吐物などによる感染リスクが

懸念される場合は、胸骨圧迫のみを続けても問題ありません。 

人工呼吸の研修を受講しているなど、実施方法がわかる場合は、以下の手順で行います。 

1. 胸骨圧迫 30 回ごとに、人工呼吸を 2 回行います。 

2. まず、顎を挙上させて気道を確保します。 

3. 約 1 秒かけて、胸の膨れ上がりが見える程度まで息を吹き込みます。 

AEDの使用 

AED（自動体外式除細動器）は、心室細動などの致死的不整脈を電気ショックで正常な状態に戻

す医療機器です。 

AED が到着したら、以下の手順で使用します。 

1. すぐに電源を入れます（自動で電源が入るタイプもあります）。 

2. AED の音声ガイダンスに従い、電極パッドを右前胸部と左側胸部に装着します。 

3. AED が自動で心電図を解析し、電気ショックの要否を判断します。 

4. ショックが必要と判断された場合、AED よりショックボタンを押すようガイダンスがあり

ます。 

指示に従ってショックボタンを押しましょう。 

電気ショックを行うときは、周りの援護者に傷病者から離れるように指示します。 

誰も傷病者に触れていないことを確認してから、ショックボタンを押すようにしましょう。 

また、電気ショック後は、すぐに胸骨圧迫を再開することが重要です。AED は使用開始が 1 分遅

れるたびに、成功率が 7〜10％程度ほど低下します。 

AED の使用方法を事前に学んでおき、緊急時に迅速かつ適切な対応ができるようになりましょ

う。 


