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知っておこう熱中症!
ねっちゅうしょう
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67

大量に汗をかいて、水だけを補給し、

塩分を摂らないと起こることがあります。

    あせ        　　　　　　　　　　　　　　　　　ほ  きゅう　　　　　　　　　　 

と

体温が過度に上昇（４０℃以上）して

脳機能に異常をきたした重症の状態です。

     　　　　　　　　　 か   ど       じょうしょう

のう   き  のう　      い じょう                              じゅうしょう　  じょうたい
発汗による脱水と血管の拡張による、

循環不全の状態です。

はっ かん   　　　　　　だっ すい　　　　　　　　　  かくちょう

　　　　　　 　じゅん かん  ふ  ぜん 　　じょうたい

脱力感

倦怠感

めまい

頭痛

吐き気

だつりょくかん

けんたい かん

     ず   つう

  は          

こんな時は熱中症かも
ねっちゅうしょう

めまい

失神
筋肉がつる
きんにく

きんにく

じっと立っていたり、立ち上がったり、

運動後に脳への血流が低下して起こります。
　　　　　　　　　　　　　 のう

応答が
にぶい

言動が
おかしい

意識がない

体温調節と熱中症
ねっちゅうしょう

カラダで
作られた熱

カラダから
出ていく熱

熱中症とは暑さによっておこる障害で、体温調節が関係しておこります。

体温は体内で発生する熱と体表面から放散する熱のバランスをとることによって、

一定の範囲内に調節されています。

ねっちゅうしょう                           　　　　　　　　　　　　　　　しょうがい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 はん　い　ない

　
運
動
を
す
る
と
体
内
で
大
量
の
熱
が
発
生
し
て
体
温
が
上
昇
し
ま
す
が
、
熱

の
放
散
を
促
進
す
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
、
過
度
に
体
温
が
上
が
ら
な
い

よ
う
に
調
節
し
て
い
ま
す
。

　
熱
の
放
散
は
皮
膚
の
血
流
を
増
す
と
同
時
に
、
汗
を
か
き
、
汗
が
蒸
発
す
る

と
き
に
気
化
熱
を
奪
う
こ
と
で
促
進
さ
れ
ま
す
。

　
気
温
が
高
い
と
熱
の
放
散
が
し
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
湿
度
が
高
い
と

汗
が
蒸
発
し
に
く
く
な
り
、
熱
の
放
散
が
低
下
し
ま
す
。

　
暑
い
中
で
運
動
を
す
る
と
大
量
に
汗
を
か
き
ま
す
が
、
水
分
や
塩
分
の
補
給

が
十
分
で
な
い
と
、
脱
水
や
塩
分
不
足
に
な
り
、
脱
力
感
、
倦
怠
感
、
め
ま
い
、

頭
痛
、
吐
き
気
、
筋
が
つ
る
な
ど
の
症
状
が
お
き
ま
す
。
血
液
の
循
環
調
整
が

悪
い
と
脳
血
流
が
低
下
し
て
め

ま
い
や
失
神
を
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
、
熱
放
散
が
追
い
付
か
な

い
と
体
温
が
過
度
に
上
昇
し
て

脳
機
能
が
障
害
さ
れ
、
命
に
危

険
が
及
び
ま
す
。
こ
れ
ら
を
ま

と
め
て
熱
中
症
と
い
い
ま
す
。

　
脱
水
が
あ
る
と
熱
放
散
が
悪

く
な
り
、
体
温
が
上
昇
し
や
す

く
な
り
ま
す
の
で
、
水
分
補
給

は
脱
水
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
、

体
温
の
過
度
の
上
昇
を
防
ぐ
た

め
に
も
重
要
で
す
。
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おかしいなと思ったら(熱中症になったら）
ねっちゅうしょう

近くの大人の人に

知らせましょう

声を掛けながら

動けるようなら

倒れた人を

日陰の涼しい場所に

移動させましょう

次ページへ

前ページから

カラダが熱くなっているので

水分補給をさせたり、水をかけたり、

風を送って涼しくしてあげましょう

             か

たお　                    

 ひ  かげ　   すず

  い  どう

すいぶん  ほきゅう

　　　　　　　　　 すず

重症の場合は救急車を呼びましょう
 じゅうしょう　       ば   あい　     きゅうきゅう しゃ

89

運動・スポーツ活動中に

具合の悪くなった

人を見たら



急
な
暑
さ
と
カ
ラ
ダ
の
慣
れ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　    

な

暑
熱
順
化
を
し
よ
う

順化前

暑さに慣れていないので
うまく汗をかけず
体温が下がりにくい

な

　　あせ

順化後

暑さに慣れて
汗をかきやすくなり
体温調節しやすくなる

                       な

あせ

　
熱
中
症
事
故
は
、
急
に
暑
く
な
っ
た
と
き
に
多
く
発
生
し
て
い

ま
す
。
梅
雨
が
あ
け
た
夏
の
初
め
や
、
夏
以
外
で
も
急
に
気
温
が

高
く
な
っ
た
場
合
に
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
カ
ラ

ダ
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
か
ら
で
す
。

　
カ
ラ
ダ
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
と
上
手
に
汗
を
か
け
ず
、
体

温
が
上
が
っ
て
し
ま
い
、
熱
中
症
事
故
の
危
険
性
が
増
し
て
し
ま

い
ま
す
。

　
暑
い
環
境
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
、
暑
さ
へ
の
抵
抗

力
（
耐
性
）
が
高
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
カ
ラ
ダ
が
暑
さ

に
慣
れ
る
こ
と
を
暑
熱
順
化
と
い
い
ま
す
。
気
温
が
高
く
な
り

は
じ
め
た
ら
運
動
の
時
間
や
強
度
を
減
ら
し
、
慣
れ
て
き
た
ら

徐
々
に
増
や
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

熱中症にならないために
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暑
い
と
き
は
無
理
を
し
な
い

通
気
性
の
良
い
涼
し
い
服
装
で

通気性がよく
水分蒸発が
しやすい素材を

休憩中は
水分補給を

日光をさえぎるため
帽子を着用しよう

※機能性に優れた長袖もあります。
き   のう  せい　     すぐ　             なが そで

日中の暑さを避け
運動・スポーツ活動

 つう き  せい

すい ぶんじょうはつ 

                           そ  ざい

きゅうけいちゅう

すい ぶん   ほ きゅう

ぼう  し

さ

1213

子
ど
も
の
は
大
人
よ
り
暑
さ
の
影
響
を

受
け
や
す
く
　
ま
た
一
方
で
発
汗
機
能

が
未
発
達
な
の
で
発
汗
量
が
少
な
く
、

熱
中
症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

子
ど
も
は
暑
さ
の
影
響
を
受
け
や
す
い

え
い
き
ょ
う
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ね
っ
ち
ゅ
う
し
ょ
う

　
暑
い
と
き
は
日
中
の
暑
さ
を
避
け
、
激
し

い
運
動
や
、
持
久
走
な
ど
の
、
体
温
が
上
が
り

や
す
い
運
動
は
抑
え
、
10
〜
20
分
お
き
に
休
憩

し
、
水
分
補
給
も
し
ま
し
ょ
う
。

　
運
動
、
ス
ポ
ー
ツ
活
動
時
に
は
、
で
き
る

だ
け
軽
装
に
し
て
通
気
性
の
良
い
、
半
そ
で
・

短
パ
ン
な
ど
の
薄
着
が
お
す
す
め
で
す
。
ま

た
、
日
光
を
防
ぐ
た
め
に
、
帽
子
を
着
用
し

ま
し
ょ
う
。
剣
道
な
ど
の
防
具
が
必
要
な
ス

ポ
ー
ツ
は
、
こ
ま
め
に
は
ず
し
て
休
憩
し
ま

し
ょ
う
。
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け
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他
に
も
対
策
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だ
よ

た
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さ
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ち
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と

覚
え
て



熱中症に

ならないために２

1415

ねっちゅうしょう



体調管理

万全の体調で運動、スポーツ活動にのぞむにのぞむことが、熱中症予防は
もとより、より効果的な運動・スポーツ活動を進めるためにも重要になりま
す。そのためにも日常からの体調管理を意識するようにしましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                                     ねっちゅうしょう よ   ぼう 　　

　　　　　　　　　　　　   こう   か  てき 

　　                                            にちじょう         　　　　　　　　　　　　　　 い   しき

規則正しい生活

しっかりとした睡眠

き そく

すいみん

バランスの良い食事

ZZZ....
.

熱中症に注意すべき人
ねっ   ちゅう  しょう

暑さへの耐性は個人によって大きな差があります。体力の低い人、肥満の
人、暑さに慣れていない人、熱中症を起こしたことのある人などは暑さに
弱いので運動・スポーツ活動を軽減する必要があります。

　　　　          たいせい　    こ じん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ　まん

　　　　　　　　　な　　　　　　　　　　　　　 ねっ ちゅうしょう

   　　　　　　　　　　　　                                  けいげん

熱中症に
なったことが
ある人

ねっちゅうしょう

暑さに慣れて
いない人

な

体力の低い人 肥満の人
  ひ   まん

1617



体調チェック
1つでもチェックが入れば、

運動・スポーツ活動を軽くするか、中止しましょう。

特性チェック
１つでもチェックが入れば、日ごろから注意しましょう。

万全の体調で運動・スポーツ活動にのぞむために、
事前にチェックをしましょう。

運動・スポーツ活動前にチェックしよう！

□ 睡眠が不足している □ 熱がある、熱っぽい

□ 朝食を抜いた

□ 喉が痛い　　
のど　     いた

すい みん

□ 風邪をひいている　
か　 ぜ

□ 下痢をしている　　　
げ　 り

□ 体力が低い □ 肥満気味である

□ 暑さに慣れていない □ 熱中症になったことがある

ひ　まん　ぎ　み

ねっちゅうしょう　　　　　　　な

毎日チェック

するようにしよう！

1819



一時的にのどの
渇きが止まる

体液濃度を戻す
ために水分が出る

体液
不足

たい えき体液濃度が
下がる

（薄くなる）
発汗
はっ  かん 水だけを

飲む
体液量が
減る

　　 かわ

   たい えき のう  ど　     もど

  たい えき のう  ど

      うす

たい えきりょう

        へ

　
人
は
汗
を
か
い
て
体
温
を
調

節
し
ま
す
。
そ
の
働
き
を
正
常

に
お
こ
な
う
た
め
に
は
、
体
液

の
量
が
十
分
で
あ
る
こ
と
と
、

体
液
の
濃
度
が
常
に
一
定
で
あ

る
こ
と
が
重
要
で
す
。
汗
を
か

く
と
水
分
と
一
緒
に
塩
分
を
失

い
ま
す
。
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を

し
て
た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
時

に
、
水
だ
け
を
飲
ん
で
い
る
と
、

カ
ラ
ダ
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
て
し
ま
い
、
体
液
が
薄
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
カ
ラ
ダ
は
体

液
が
薄
く
な
る
こ
と
を
防
ご
う

と
し
て
、
そ
れ
以
上
水
を
必
要

と
し
な
く
な
り
、
結
果
と
し
て

体
液
が
十
分
に
回
復
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
水
分
補

給
を
す
る
際
に
は
失
っ
た
体
液

に
近
い
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な

ど
を
補
給
す
る
こ
と
で
効
率
的

に
体
液
を
回
復
で
き
ま
す
。

　

２
０
０
２
年
、
ア
メ
リ
カ
の
マ
ラ
ソ
ン
レ
ー
ス
で
低
ナ

ト
リ
ウ
ム
血
症
に
よ
る
死
亡
事
故
が
続
け
て
起
こ
り
ま
し

た
。
水
の
飲
み
過
ぎ
が
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
細
胞
中

の
水
が
過
剰
に
な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　
運
動
中
に
起
こ
る
原
因
は
ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ

ん
が
、
は
っ
き
り
し
て
い
る
の
は
、
事
故
を
起
こ
し
た
ラ

ン
ナ
ー
が
い
ず
れ
も
水
を
飲
み
過
ぎ
て
レ
ー
ス
後
に
体
重

が
増
加
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
走
る
速
度
が
遅
く
、
レ
ー

ス
時
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
、
ま
た
発
汗
量
の
少
な
い
冬
の

レ
ー
ス
ほ
ど
、
そ
し
て
体
重
の
軽
い
人
ほ
ど
水
が
過
剰
に

な
り
や
す
く
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
の
危
険
性
が
高
く
な
り

ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
一
流

ラ
ン
ナ
ー
よ
り
市
民
ラ
ン

ナ
ー
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　
決
め
ら
れ
た
量
の
水
を
無

理
に
飲
み
続
け
る
こ
と
は
、

避
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。の
ど
の
渇
き
に
応
じ
て
、

水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
す

す
め
ら
れ
ま
す
。

汗をかいたら水分補給

失
わ
れ
る
水
と

塩
分
を
取
り
戻
そ
う

低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
＝
水
中
毒

け
っ
し
ょ
う       
み
ず
ち
ゅ
う
ど
く

ト
ピ
ッ
ク
ス
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熱中症予防5ヶ条
ねっ  ちゅう しょう   よ    ぼう　           　じょう

スポーツ活動中の

暑いとき、
無理な運動は事故のもと

　気温が高いときほど、また同じ気
温でも湿度が高いときほど、熱中
症の危険性は高くなります。また、
運動強度が高いほど熱の産生が多
くなり、やはり熱中症の危険性も高
くなります。暑いときに無理な運動
をしても効果はあがりません。環
境条件に応じて運動強度を調節
し、適宜休憩をとり、適切な水分補
給をこころがけましょう。

　　　　　　　  しつ   ど　                                                      ねっ ちゅう

しょう　       き   けん  せい

                                          ねっ ちゅうしょう　      き   けん せい　

                             こう    か　                                                        かん

きょうじょう  けん

           てき  ぎ  きゅう けい　                      てき  せつ　      すい ぶん   ほ

きゅう

1

失われる
水と塩分を取り戻そう

薄着スタイルで
さわやかに

３

急な暑さに要注意

　熱中症事故は、急に暑くなったときに多く発生しています。夏の
初めや合宿の初日、あるいは夏以外でも急に気温が高くなったよう
な場合に熱中症が起こりやすくなります。急に暑くなったら、軽い運
動にとどめ、暑さに慣れるまでの数日間は軽い短時間の運動から
徐々に運動強度や運動量を増やしていくようにしましょう。

2
体調不良は事故のもと

　　　　　　　　　　　　　　  じ　 こ

 うす  ぎ

　　　　　　　　　　　　 じ    こ5

4

　汗からは水分と同時に塩分も失われま
す。スポーツドリンクなどを利用して、
0.1～0.2%程度の塩分も補給するとよ
いでしょう。目安として、運動による体重
減少が２％を超えないように補給します。
補給量については、「のどの渇き」に応じ
て自由に補給すると、体重減少量は2%
以内に収まります。

　　  あせ

　　　　　　　　　　　　　てい　ど　　　　　　　　　　　　ほ  きゅう

          　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 たいじゅう

げんしょう　                        こ　                                          ほ  きゅう

  ほ  きゅうりょう　                                                              かわ　                おう

                               ほ  きゅう　                      たい じゅう げん しょうりょう

                     おさ

おすすめの
飲料 0.1～0.2g（100ml中）

食塩水0.1%～0.2%

食塩相当量

4～8%

エネルギー補給を
考えて

糖　質
とう　　しつ

5～15℃の水温

　暑いときには軽装にし、素材も吸湿性や通気性のよいものにしま
しょう。直射日光がある場合には帽子を着用し、防具をつけるスポ
ーツでは、休憩中に衣服をゆるめ、できるだけ熱を逃がしましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　たい おんちょうせつ  のう りょく　                            ねっ ちゅう しょう

 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ　まん　　　　　　　　　　　　　　な

            ねっちゅうしょう

 体調が悪いと体温調節能力も低下し、熱中症につながります。体調の悪いときには
無理に運動をしないことです。また、体力の低い人、肥満の人、暑さに慣れていない
人、熱中症を起こしたことがある人などは暑さに弱いので注意が必要です。
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　     ねっ ちゅうしょう  じ     こ

　　　　　　　　　  ねっ ちゅうしょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 な

            　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ふ

ほ きゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　  けい そう  　　　　　   そ   ざい　     きゅう しつ せい 　　  つう  き    せい

                      ちょく しゃ  にっ  こう　                                                 ぼう   し　                                ぼう   ぐ

                              きゅう けいちゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 に



主な身体冷却方法とその特徴
しん たい れいきゃくほう ほう　                   とくちょう

身
体
冷
却

アイスタオル
よく冷やしたタオルを用いて、
頭や首元を冷やします。
手軽な冷却法ですが、
カラダの内部までは
冷やすことができません。

　　　　　   れいきゃくほう

きゅうけいちゅう
クーリングベスト
運動前、休憩中や
運動後はもちろん、
運動中にも着用することで
カラダを冷やすことができます。

外部冷却 内部冷却
がい  ぶ  れいきゃく ない  ぶ  れいきゃく

2425

　
暑
い
環
境
で
も
体
温
の

上
昇
を
抑
え
る
こ
と
で
熱

中
症
の
予
防
、
持
久
性
運

動
能
力
な
ど
の
維
持
、
多

量
の
発
汗
に
よ
る
脱
水
予

防
な
ど
が
で
き
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
暑
い
時
に
は
身

体
を
冷
却
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。

　
冷
却
方
法
は
大
き
く
２
つ

に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
バ
ス
タ
ブ
な
ど
を
用
い

た
冷
水
浴
（
ア
イ
ス
バ
ス
）

や
ア
イ
ス
パ
ッ
ク
、
送
風
な

ど
を
用
い
て
カ
ラ
ダ
の
外
部

か
ら
冷
却
す
る
身
体
外
部
冷

却
と
、
冷
た
い
飲
料
な
ど
を

摂
取
し
、
カ
ラ
ダ
の
中
か
ら

冷
却
す
る
内
部
冷
却
と
が
あ

り
ま
す
。
冷
却
方
法
の
目
的

や
冷
却
効
率
を
理
解
し
た
上

で
実
施
し
ま
し
ょ
う
。

手のひら冷却
バケツに氷水などを入れておき、
そこに手のひらや腕を
入れることで体を冷やします。
体の内部の体温が下がる感覚が
得られます。

アイスパック
首元、脇の下、
そけい部（太ももの付け根）や、
太ももを冷やします。
ただし、運動の合間に筋肉を
冷やしすぎるとその後の
運動能力に悪影響を及ぼす
可能性があります。

　　　　　わき

              　　　　　　　　　　　　　 きんにく

うんどうのうりょく     あくえいきょう　  およ

  か  のうせい

水分補給

　　　　　　　　　  れいきゃく

 すい ぶん   ほ  きゅう

あらゆる時間帯に利用可能です。
脱水や塩分不足を防ぐとともに、
体温調節機能を正常に保つ効果が
期待されます。
こまめな水分補給が効果的です。

　　　　　　　　　　　　　　      り よう  か  のう

だっすい　                              ふせ

たいおんちょうせつ  き のう　   せいじょう　  たも　   こう  か

                     すいぶん ほ きゅう　  こう  か てき

　　　　　　　　　　  じょう

 こう  か  てき

                                                   ほ きゅう

アイススラリー
シャーベット状の飲み物で
効果的に体の内部を
冷やすことができます。
塩分やエネルギーを補給する
こともできます。
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もう一つの熱中症対策

「身体冷却」

トピックス
ねっ ちゅうしょうたい さく

しん  たい れい きゃく



指
導
者・保
護
者
の
方
へ
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熱
中
症
と
は
暑
熱
環
境
で
発
生
す
る
障
害
の
総
称
で
す
。
数
と
し

て
は
軽
症
か
ら
中
等
症
が
多
い
で
す
が
、
重
症
に
な
る
と
命
に
関
わ

り
ま
す
。
地
球
温
暖
化
と
都
市
化
で
夏
の
気
温
が
年
々
高
く
な
っ
て

き
て
お
り
、
熱
中
症
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
熱
中

症
全
体
と
し
て
は
高
齢
者
が
日
常
生
活
で
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
の

で
す
が
、
若
者
や
子
ど
も
の
熱
中
症
は
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
も
の
が
多

く
を
占
め
て
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
熱
中
症
の
発
生
に
は
環
境
の
要
因
、
運
動
の
要

因
、
個
人
の
要
因
が
関
係
し
ま
す
。
暑
い
時
期
に
は
日
中
の
気
温
が

高
い
時
間
帯
を
避
け
、
休
憩
や
水
分
補
給
を
頻
繁
に
行
う
こ
と
が
大

切
で
す
。
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
子
、
体
力
の
な
い
子
、
肥
満
の
子

な
ど
は
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
の
で
運
動
を
軽
く
す
る
な
ど
の
配
慮

が
必
要
で
す
。
ま
た
、
体
調
が
悪
い
場
合
に
は
無
理
に
運
動
を
し
な

い
よ
う
に
し
ま
す
。こ
の
よ
う
な
予
防
措
置
を
講
じ
る
こ
と
に
よ
り
、

熱
中
症
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
冊
子
が
子
ど
も
た
ち
の
安

全
で
楽
し
い
ス
ポ
ー
ツ
に
役
立
つ
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
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