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運動・スポーツの大切さを科学的に解説

体調と　気温と湿度に　気をつけて！

熱中症の予防と救急処置

＜熱中症予防５ヶ条＞
暑い時、無理な運動は事故のもと
気温や湿度が高い時、運動の強度が高い時ほど、熱中症
の危険性は高まります。
急な暑さに要注意
急に暑くなったら、軽い運動にとどめ、数日かけて徐々
に暑さに慣らしていきましょう。
失われる水と塩分を取り戻そう
暑い時は、こまめに水分補給しましょう。
薄着スタイルでさわやかに
暑い時は軽装に帽子などを着用し、防具などは休憩中に
ゆるめて熱を逃がしましょう。
体調不良は事故のもと
疲労、睡眠不足、発熱など、体調の悪い時には無理をし
てはいけません。

　熱中症には、熱失神、熱疲労、熱けいれん、熱射病などの
病型がありますが、実際には、脱水、塩分の不足、循環不全、
体温上昇などの症状が組み合わさっていると考えられます。
したがって、救急処置は重症度に応じて対処するのが良いで
しょう。

熱中症を疑う症状

意識障害の有無

水分摂取できるか

症状改善の有無

涼しい場所への
避難

涼しい場所への
避難
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経過観察

できる

症状改善

できない

あり

●応答が鈍い
●言動がおかしい
●意識がない

改善しない

なし

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」
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