
熱中症熱中症熱中症熱中症をををを予防予防予防予防しようしようしようしよう!!

熱中症熱中症熱中症熱中症とはとはとはとは体体体体のののの中中中中とととと外外外外のののの「「「「あつさあつさあつさあつさ」」」」によってによってによってによって引引引引きききき
起起起起こされるこされるこされるこされる様様様様々々々々なななな体体体体のののの不調不調不調不調のことのことのことのこと。。。。夏夏夏夏のののの暑暑暑暑いいいい時期時期時期時期
にににに限限限限らずらずらずらず、、、、湿気湿気湿気湿気のののの多多多多いいいい蒸蒸蒸蒸しししし暑暑暑暑いいいい日日日日にもにもにもにも起起起起こりうるこりうるこりうるこりうる

こんなこんなこんなこんな時時時時にににに起起起起こりやすいこりやすいこりやすいこりやすい

《《《《環境要因環境要因環境要因環境要因》》》》
� 前日前日前日前日とととと比較比較比較比較してしてしてして急急急急にににに気温気温気温気温がががが高高高高くなったくなったくなったくなった日日日日

� 梅雨明梅雨明梅雨明梅雨明けなどけなどけなどけなど雨雨雨雨からからからから急急急急にににに気温気温気温気温・・・・湿度湿度湿度湿度がががが高高高高くなったくなったくなったくなった日日日日

� 風風風風のないのないのないのない蒸蒸蒸蒸しししし暑暑暑暑いいいい日日日日

《《《《個別要因個別要因個別要因個別要因》》》》
� 睡眠不足睡眠不足睡眠不足睡眠不足のままのままのままのまま練習練習練習練習にににに参加参加参加参加するするするする

� 下痢下痢下痢下痢などのなどのなどのなどの体調不良体調不良体調不良体調不良（（（（すでにすでにすでにすでに軽度軽度軽度軽度のののの脱水症状脱水症状脱水症状脱水症状にあることがにあることがにあることがにあることが多多多多いいいい））））

� 朝食朝食朝食朝食をををを食食食食べていないべていないべていないべていない（（（（エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー源源源源のないのないのないのない状態状態状態状態ではではではでは体力体力体力体力がががが落落落落ちるちるちるちる））））

� 疲労疲労疲労疲労がががが激激激激しいしいしいしいときときときとき（（（（合宿合宿合宿合宿のののの後半後半後半後半などなどなどなど））））

� 風邪風邪風邪風邪などのなどのなどのなどの病病病病みみみみ上上上上がりがりがりがりのののの時時時時

� 防具防具防具防具をつけているをつけているをつけているをつけているキャッチャーキャッチャーキャッチャーキャッチャー

攻撃攻撃攻撃攻撃のののの時時時時はははは防具防具防具防具やややや帽子帽子帽子帽子をををを外外外外してしてしてして、、、、
日陰日陰日陰日陰でででで風通風通風通風通しのよいしのよいしのよいしのよい場所場所場所場所でででで過過過過ごすごすごすごす、、、、
水分水分水分水分・・・・塩分補給塩分補給塩分補給塩分補給をこまめにをこまめにをこまめにをこまめに行行行行うううう等等等等、、、、
防具防具防具防具によるによるによるによる暑暑暑暑さがさがさがさが体体体体のののの中中中中にこもらなにこもらなにこもらなにこもらな
いいいい工夫工夫工夫工夫をしをしをしをしようようようよう！！！！
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適切適切適切適切なななな水分補給水分補給水分補給水分補給

注意注意注意注意：：：：自分自分自分自分にあったにあったにあったにあった飲飲飲飲みみみみ方方方方、、、、物物物物、、、、温度温度温度温度などをみつけてなどをみつけてなどをみつけてなどをみつけて行行行行うううう

塩分濃度塩分濃度塩分濃度塩分濃度0.10.10.10.1～～～～0.2%0.2%0.2%0.2%、、、、糖度糖度糖度糖度2.52.52.52.5～～～～3%3%3%3%運動中運動中運動中運動中飲飲飲飲みみみみ物物物物のののの組成組成組成組成

常温常温常温常温、、、、8888～～～～13131313℃℃℃℃程度程度程度程度にににに冷冷冷冷やしたものやしたものやしたものやしたもの飲飲飲飲みみみみ物物物物のののの温度温度温度温度

体重減少分体重減少分体重減少分体重減少分をををを補補補補えるえるえるえる量量量量をををを分分分分けてけてけてけて後後後後

1111回回回回にににに、、、、一口一口一口一口～～～～200200200200mlmlmlml程度程度程度程度までまでまでまで運動中運動中運動中運動中

250250250250～～～～500500500500mlmlmlml程度程度程度程度をををを数回数回数回数回にににに分分分分けてけてけてけて前前前前

飲飲飲飲むむむむ量量量量

直後直後直後直後からからからから食事食事食事食事中中中中のののの補給補給補給補給をををを含含含含めめめめ就寝前就寝前就寝前就寝前までまでまでまで後後後後

20202020分前後分前後分前後分前後((((15151515～～～～30303030分分分分))))ごとごとごとごと運動中運動中運動中運動中

運動直前運動直前運動直前運動直前((((30303030分前分前分前分前くらいくらいくらいくらい))))前前前前

タイミングタイミングタイミングタイミング

運動時運動時運動時運動時のののの水分補給水分補給水分補給水分補給のののの目安目安目安目安

「「「「のどがのどがのどがのどが渇渇渇渇いたいたいたいた」」」」とととと感感感感じじじじるるるる前前前前にににに飲飲飲飲むむむむ。。。。

糖分濃度糖分濃度糖分濃度糖分濃度にににに注意注意注意注意しししし、、、、市販市販市販市販ののののスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンク
はははは水水水水でででで2～～～～3倍倍倍倍にににに薄薄薄薄めるめるめるめる。。。。

飲飲飲飲みすぎはみすぎはみすぎはみすぎは消化器消化器消化器消化器にににに負担負担負担負担をかけるのでをかけるのでをかけるのでをかけるので
適時適量適時適量適時適量適時適量をををを心心心心がけるがけるがけるがける。。。。

PO
INT

!!

水分補給水分補給水分補給水分補給ののののタイミングタイミングタイミングタイミングはははは「「「「自由飲水自由飲水自由飲水自由飲水」」」」とととと「「「「強制飲水強制飲水強制飲水強制飲水」」」」でででで。。。。
学年学年学年学年にににに関係関係関係関係なくなくなくなく、、、、練習練習練習練習のののの切切切切りりりり替替替替えのえのえのえの時時時時などになどになどになどに全員飲全員飲全員飲全員飲むようにむようにむようにむように指示指示指示指示
することもすることもすることもすることも必要必要必要必要ですですですです。。。。
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熱中症熱中症熱中症熱中症のののの応急処置応急処置応急処置応急処置
軽症軽症軽症軽症 重症重症重症重症

立立立立ちくらみちくらみちくらみちくらみ、、、、めまいめまいめまいめまい
筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛、、、、こむらこむらこむらこむら返返返返りりりり
大量大量大量大量のののの汗汗汗汗

頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、吐吐吐吐きききき気気気気、、、、嘔吐嘔吐嘔吐嘔吐
倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感、、、、脱力感脱力感脱力感脱力感
集中力集中力集中力集中力・・・・判断力低下判断力低下判断力低下判断力低下

まっすぐまっすぐまっすぐまっすぐ歩歩歩歩けないけないけないけない
応答応答応答応答がおかしいがおかしいがおかしいがおかしい
けいれんけいれんけいれんけいれん、、、、意識障害意識障害意識障害意識障害

涼涼涼涼しいしいしいしい場所場所場所場所にににに移動移動移動移動しししし、、、、衣服衣服衣服衣服をゆるめるをゆるめるをゆるめるをゆるめる

水分水分水分水分・・・・塩分塩分塩分塩分のののの補給補給補給補給

身体身体身体身体をををを冷冷冷冷やすやすやすやす

病院病院病院病院へへへへ

救急車救急車救急車救急車

熱中症熱中症熱中症熱中症のののの症状症状症状症状はははは軽軽軽軽いものからいものからいものからいものから重度重度重度重度のものまでさまざまのものまでさまざまのものまでさまざまのものまでさまざま起起起起こりますこりますこりますこります。。。。
時間時間時間時間をおいてをおいてをおいてをおいて重症化重症化重症化重症化することもありますのですることもありますのですることもありますのですることもありますので、「、「、「、「大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫」」」」とととと思思思思ってってってって
もももも無理無理無理無理にににに運動運動運動運動をををを再開再開再開再開することはすることはすることはすることは控控控控えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

またまたまたまた同同同同じじじじ環境下環境下環境下環境下ででででプレープレープレープレーしているためしているためしているためしているため、、、、周囲周囲周囲周囲のののの選手選手選手選手たちにもたちにもたちにもたちにも同同同同じじじじ
ようなようなようなような症状症状症状症状をををを起起起起こしていないかこしていないかこしていないかこしていないか、、、、注意注意注意注意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

症状症状症状症状がよくなってもがよくなってもがよくなってもがよくなっても、、、、運動運動運動運動はははは再開再開再開再開しないことしないことしないことしないこと！！！！
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救急対応救急対応救急対応救急対応チェックリストチェックリストチェックリストチェックリスト

□□□□ 搬送搬送搬送搬送されるされるされるされる人数人数人数人数
□□□□ 搬送搬送搬送搬送されるされるされるされる人人人人のののの氏名氏名氏名氏名、、、、性別性別性別性別、、、、年齢年齢年齢年齢
□□□□ 傷病傷病傷病傷病がががが発生発生発生発生したしたしたした場所場所場所場所（（（（○○○○○○○○高校高校高校高校ののののグランドグランドグランドグランド等等等等））））
□□□□ 傷病傷病傷病傷病がががが発生発生発生発生したしたしたした状況状況状況状況
（（（（例例例例：：：：野球野球野球野球部部部部のののの練習中練習中練習中練習中にににに、、、、急急急急にににに意識意識意識意識をををを失失失失ってってってって倒倒倒倒れたれたれたれた等等等等））））

□□□□ 現在現在現在現在のののの状態状態状態状態
（（（（例例例例：：：：自力自力自力自力でででで歩歩歩歩けないけないけないけない、、、、大量大量大量大量にににに汗汗汗汗をかいているをかいているをかいているをかいている、、、、などをなどをなどをなどを簡潔簡潔簡潔簡潔にににに））））

□□□□ 連絡連絡連絡連絡したしたしたした人人人人のののの氏名氏名氏名氏名とととと連絡先連絡先連絡先連絡先、、、、本人本人本人本人とのとのとのとの関係関係関係関係

病院病院病院病院へのへのへのへの連絡連絡連絡連絡・・・・チェックリストチェックリストチェックリストチェックリスト

□□□□ チームチームチームチーム全体全体全体全体でででで水分水分水分水分・・・・塩分補給塩分補給塩分補給塩分補給のののの準備準備準備準備をををを行行行行っているっているっているっている

□□□□ 練習前練習前練習前練習前・・・・練習中練習中練習中練習中のののの水分補給水分補給水分補給水分補給をををを計画的計画的計画的計画的にににに行行行行っているっているっているっている
□□□□ のどがのどがのどがのどが渇渇渇渇くくくく前前前前にににに水分補給水分補給水分補給水分補給をしているをしているをしているをしている
□□□□ グランドグランドグランドグランドかそのかそのかそのかその近近近近くにくにくにくに温度計温度計温度計温度計があるがあるがあるがある
□□□□ 熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策についてについてについてについて、、、、ミーティングミーティングミーティングミーティングなどでなどでなどでなどで話話話話しししし合合合合ったことったことったことったことがあるがあるがあるがある
□□□□ 万一万一万一万一のときののときののときののときの対応対応対応対応をををを普段普段普段普段からからからから決決決決めているめているめているめている
□□□□ 製氷機製氷機製氷機製氷機がががが置置置置いてあるいてあるいてあるいてある場所場所場所場所をををを知知知知っているっているっているっている

□□□□ 体調体調体調体調がががが悪悪悪悪いときいときいときいとき、、、、気兼気兼気兼気兼ねなくねなくねなくねなく練習練習練習練習をををを休休休休めるめるめるめる雰囲気雰囲気雰囲気雰囲気であるであるであるである

熱中症予防熱中症予防熱中症予防熱中症予防・・・・チェックリストチェックリストチェックリストチェックリスト

参考参考参考参考文献文献文献文献））））日本体育協会日本体育協会日本体育協会日本体育協会：：：：スポーツスポーツスポーツスポーツ活動中活動中活動中活動中のののの熱中症予防熱中症予防熱中症予防熱中症予防ガイドブックガイドブックガイドブックガイドブック
参考資料参考資料参考資料参考資料））））熱中症予防対策熱中症予防対策熱中症予防対策熱中症予防対策マニュアルマニュアルマニュアルマニュアル（（（（岡山大学岡山大学岡山大学岡山大学スポーツスポーツスポーツスポーツ教育教育教育教育センターセンターセンターセンター））））
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万万万万がががが一一一一にににに備備備備えてえてえてえて、、、、日頃日頃日頃日頃からからからから熱中症熱中症熱中症熱中症にににに対対対対するするするする意識意識意識意識をををを高高高高めめめめ、、、、準備準備準備準備万万万万がががが一一一一にににに備備備備えてえてえてえて、、、、日頃日頃日頃日頃からからからから熱中症熱中症熱中症熱中症にににに対対対対するするするする意識意識意識意識をををを高高高高めめめめ、、、、準備準備準備準備
をしておくようにしましょうをしておくようにしましょうをしておくようにしましょうをしておくようにしましょうをしておくようにしましょうをしておくようにしましょうをしておくようにしましょうをしておくようにしましょう
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