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君にもできる!君にもできる! スポーツ活動中の熱中症予防スポーツ活動中の熱中症予防

ドリンクで電解質だけでなくドリンクで電解質だけでなく
糖質もとろう！糖質もとろう！

スポーツ活動中の熱中症予防 5ヶ条スポーツ活動中の熱中症予防 5ヶ条
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運動時の適度な体温上昇は代謝速度、神経伝達、筋の柔軟性などを高め、運動パフォーマン
スの向上に貢献しています。環境温度が高温となりより長時間の運動になると体温は過度に
上昇し、運動効率の低下や熱中症を引き起こしてしまいます。つまり、体温や筋温には、生
体反応やパフォーマンスを向上させる最適な温度域があります（右グラフ参照）。
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ＦＳＣ　スポーツ活動中の熱中症事故予防に関する研究
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