
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 
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きゅうけいちゅう

すい ぶん   ほ きゅう

ぼう  し

さ
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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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き
ゅ
う
け
い

他
に
も
対
策
が

あ
る
ん
だ
よ

た
い 

さ
く

ち
ゃ
ん
と

覚
え
て

主
おも

な身
しん

体
たい

冷
れい

却
きゃく

方
ほう

法
ほう

ふ せ

ね っ
ゅち う

ょし う
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お
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湿
球
温
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℃

うん　 どう げん　  そく ちゅう 　  し

げん     じゅう けい　   かい

せっ きょくてき

せっ すい ぶん ほきょく きゅうてき

すい ぶん ほぎ きゅうてき

けいきゅう

どうはげ うん ちゅう し

けい かい

ちゅう い

あん       ぜん

運動は原則中止

厳重警戒
（激しい運動は中止）

警　　戒

注　　意
（積極的に水分補給）

ほぼ安全
（適宜水分補給）

（積極的に休憩）

▶︎ 知
し

っておこう熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

！
▶︎ 熱

ね っ

中
ちゅう

症
しょう

にならないために
▶︎ 汗

あ せ

をかいたら水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

▶︎ トピックス
　 もう一つの熱

ね っ

中
ちゅう

症
しょう

対
た い

策
さ く

「身
し ん

体
た い

冷
れ い

却
きゃく

」

QR コードから
読

よ

むことが
できるよ！

2024年
ねん

7 月
がつ

1日
にち

発
はっ

行
こう

JSPO（公益財団法人日本スポーツ協会）
スポーツ科学研究室
https://www.japan-sports.or.jp/
E-mail:spolab@japan-sports.or.jp

〈 問合せ先 〉

大塚製薬は、日本スポーツ協会が行っているスポーツ活動中の熱中症予防活動を応援しています。

この印刷物は、製造時（印刷・
製本工程）に排出されるＣＯ２を
ＥＶＩ推進協議会を通じてオフ
セットしています。

暑
あ つ

い日
ひ

に運
う ん

動
ど う

・スポーツをするときは、積
せ っ

極
きょく

的
て き

にからだを
冷

ひ

やすこと（＝身
し ん

体
た い

冷
れ い

却
きゃく

）が重
じゅう

要
よ う

です。いろいろな方
ほ う

法
ほ う

を
組

く

み合
あ

わせて、効
こ う

果
か

的
て き

にからだを冷
ひ

やそう！

これからの時
じ

期
き

は、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

運
う ん

動
ど う

指
し

針
し ん

を目
め

安
や す

に運
う ん

動
ど う

・ス
ポーツをしよう！ 体

た い

力
りょく

の低
ひ く

いひと、肥
ひ

満
ま ん

のひと、暑
あ つ

さに
慣

な

れていないひとは特
と く

に注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。

身
し ん

体
た い

冷
れ い

却
きゃく

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

運
う ん

動
ど う

指
し

針
し ん

スポーツによる熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

事
じ

故
こ

は、
こまめに休

きゅう

憩
け い

をとり、正
た だ

しく対
た い

策
さ く

することで予
よ

防
ぼ う

できます。
その対

た い

策
さ く

は水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

だけでは
ありません。

スポーツ活動中の
熱中症熱中症予防予防

「「防防
ふ せふ せ

ごうごう熱熱
ね っね っ

中中
ちゅうちゅう

症症
しょうしょう

！！！！元元
げ んげ ん

気気
きき

にスポーツ」デジタルブックをごにスポーツ」デジタルブックをご活活
か つか つ

用用
よ うよ う

ください！ください！

かつ どう ちゅう

ねっ ちゅう しょう よ ぼう

主
お も

なタイトル

アイスタオル

アイスパック

アイススラリー

水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

手
て

のひら冷
れ い

却
きゃく

シャーベット状
じょう

の飲
の

み物
も の

で効
こ う

果
か

的
て き

にからだの内
な い

部
ぶ

を冷
ひ

やすこ
とができます。塩

え ん

分
ぶ ん

やエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することもできます。

首
く び

元
も と

、脇
わ き

の下
し た

、太
ふ と

もも
の付

つ

け根
ね

や、太
ふ と

ももを
冷

ひ

やします。

脱
だ っ

水
す い

や塩
え ん

分
ぶ ん

不
ぶ

足
そ く

を防
ふ せ

ぐとともに、体
た い

温
お ん

調
ちょう

節
せ つ

機
き

能
の う

を正
せ い

常
じょう

に保
た も

つ効
こ う

果
か

が期
き

待
た い

されます。
こまめな水

す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

が効
こ う

果
か

的
て き

です。

よく冷
ひ

やしたタオル
を用

も ち

いて、頭
あたま

や首
く び

元
も と

を冷
ひ

やします。

バケツに氷
こおり

水
み ず

などを入
い

れておき、そこに手
て

のひらや腕
う で

を入
い

れ
ることでからだを冷

ひ

やします。からだの内
な い

部
ぶ

の体
た い

温
お ん

が下
さ

がる
感
か ん

覚
か く

が得
え

られます。

◆ 環
か ん

境
きょう

条
じょう

件
け ん

の評
ひょう

価
か

には WBGT（暑
あ つ

さ指
し

数
す う

とも言
い

われる）の使
し

用
よ う

が望
の ぞ

ましいです。

◆ 乾
か ん

球
きゅう

温
お ん

度
ど

（気
き

温
お ん

）を用
も ち

いる場
ば

合
あ い

には、湿
し つ

度
ど

に注
ちゅう

意
い

しましょう。湿
し つ

度
ど

が高
た か

ければ、1ラン
ク厳

き び

しい環
か ん

境
きょう

条
じょう

件
け ん

の運
う ん

動
ど う

指
し

針
し ん

を適
て き

用
よ う

します。

◆ 熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

の発
は っ

症
しょう

のリスクは個
こ

人
じ ん

差
さ

が大きく、運
う ん

動
ど う

強
きょう

度
ど

も大
お お

きく関
か ん

係
け い

します。運
う ん

動
ど う

指
し

針
し ん

は平
へ い

均
き ん

的
て き

な目
め

安
や す

であり、スポーツ現
げ ん

場
ば

では個
こ

人
じ ん

差
さ

や競
きょう

技
ぎ

特
と く

性
せ い

に配
は い

慮
り ょ

しましょう。


