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熱中症死亡数の年次推移



熱中症の病型
暑熱環境で起こる健康障害の総称

熱失神
➢ 皮膚血管の拡張により血圧低下し

一時的に脳血流が低下
【症状】めまい、ふらつき、顔面蒼白
【対処法】足を高く上げ寝かす

熱けいれん
➢ 血液の塩分濃度が低下し、全身の

筋けいれん
【症状】筋肉痛、手足がけいれん
【対処法】食塩水の点滴や補給

熱疲労
➢ 脱水と皮膚血管の拡張による循環

不全
【症状】悪心嘔吐、頭痛、集中力低下
【対処法】水分と塩分の補給

熱射病
➢ 体温が上昇し、中枢機能に障害
➢ 意識障害あり
【症状】高体温、意識障害
【対処法】救急車要請、全身冷却



産熱と放熱のバランス



熱中症の病態

水分・塩分の喪失 体温調節機能の破綻
過度の喪失

軽度の熱中症が診断されていない可能性あり





全身冷却の方法



“暑さ”に影響を及ぼす3要素



“暑さ”指数

➢WBGT（Wet-Bulb Globe Temperature）

✓湿球黒球温度

➢気温、湿度、日射・輻射熱から算出



熱中症患者発生率とWBGTの関係



熱中症予防運動指針

日本体育協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」2013年



WBGT測定器

Amason 7380円

✓ １チーム１台が理想か？
✓ 専属トレーナーは携帯必須？！



JFA熱中症対策ガイドライン

WBGT=31℃以上 原則試合を始めない

WBGT=31℃以上
✓『JFA 熱中症対策<A>+<B>』を講じる
✓Cooling Breakを行う

WBGT=28℃以上
✓ 『JFA 熱中症対策<A>』を講じる
✓ Cooling Breakもしくは飲水タイム

※やむを得ず、試合を行う場合、、、

WBGT=25℃以上
✓ 小中学生のみ『JFA 熱中症対策<A>』
✓ Cooling Breakもしくは飲水タイム



人体に必要な1日の水分量

➢成人の1日の水分出納は体重の約4%

(例) 体重60kgであれば、2.4L

✓尿：約1,500ml

✓不感蒸泄※：約900ml

✓便：約100ml

通常の食事１日３回で水分量１リットル摂取

１日1.5リットル程度の水分が必要



理想的な飲料の成分量

➢0.1-0.2％の塩分（Na 40-80mg/100ml）

➢4-8％の糖質(１時間以上の運動の場合）



適度な塩分と糖を含んでいるスポーツ
ドリンクは、熱中症“予防”に最適



ポカリスエット OS-1

エネルギー 25kcal 10kcal

炭水化物 6.2g 2.5g

ナトリウム 49 mg 115 mg

味 甘い しょっぱい

吸収の速さ 普通 速い

適応 日常生活 過度の発汗・脱水
下痢・嘔吐・発熱

スポーツドリンク & 経口補水液の違いは？

運動中
熱中症予防

脱水の改善
熱中症の治療



試合前（練習前）

➢前日就寝中 ⇒ 大人で約700mlの水分喪失

✓起床時は“軽度脱水”状態

➢朝食
➢ご飯、味噌汁、お茶に含まれる水分とカロリーの目安

✓ごはん280g→約200ml／470kcal

✓みそ汁150g→約150ml／40kcal〜

✓食後のお茶100g→約100ml／0kcal

朝食をしっかり取ることで、約500mlの
水分と適度な塩分摂取が可能



試合２時間前から試合前

➢運動2時間前まで（移動中の車、バスなど）

✓約500mlの水分摂取(細目に頻回に！)

➢試合直前

➢大量摂取は、吸収されないため15分前までに摂取

➢開始30～40分前に甘いジュース ⇒ ✖

※開始後に反応性の低血糖となり疲労しやすくなる



試合中

➢必要な水分量
✓マラソン 400-800ml/1時間

✓サッカー 15-20分毎に180-360ml

➢体重減少が2%以内に収まるように！

✓選手個人の意識が重要
✓自由に水分補給できる

環境作り

“喉が渇く前”に
体に水を“入れる”



2018年シーズン
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WBGTが25℃を超えると、先発メンバーの
半数以上が2％以上の水分喪失あり



熱中症予防

適切な水分・塩分管理

➢ 筋疲労の軽減
➢ 集中力持続

競技力向上＝



まとめ

➢意識障害、高体温があれば救急車要請し、全身
冷却を！

➢“暑さ”の評価には、WBGTが有用

➢熱中症予防には、適切な水分・塩分の補給を

➢プレー中の水分喪失は、体重の2%以内に収ま
るように

➢適切な水分管理が、熱中書予防だけではなくパ
フォーマンス向上、チームの勝利に繋がる


