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スポーツにおける熱中症の特徴

運動時には筋で大量の熱が発生する。スポーツは
熱中症のリスクが高い

それほど高くない気温でも発生。湿度が関係

ランニングで多い。短時間でも発生

若者に多く発生

死亡例はほとんどが男性、肥満者が多い



激しい運動では20～30分
で体温を4℃上昇させるだ
けの大量の熱発生

皮膚血管拡張⇒輻射・伝導・対流
発汗 ⇒蒸発



暑熱環境での運動

• 高温 ⇒放熱（輻射、伝導、対流）の制限

• 直射日光 ⇒輻射熱が体に加わる

• 高湿 ⇒汗蒸発の制限

• 皮膚血流の増加 ⇒循環調節不全（熱失神）

• 発汗 ⇒脱水（熱疲労）、塩分欠乏（熱けいれん）

• 熱収支不均衡 ⇒体温の異常な上昇（熱射病）



熱中症に対する現場での処置

 まず、重症かどうかを判断する

熱射病（高体温、意識障害）が疑われる場合には冷却処置をし
病院へ 【重症】

 涼しいところに運び、衣服をゆるめ、座らせるか寝かせ、水分と
塩分を補給（スポーツドリンク、経口補水液など）する。

⇒これらの対処で軽快 【軽症】

 回復しない場合、吐き気、嘔吐などで水が飲めない場合は病
院へ 【中等症】



熱射病が疑われる場合の処置

• 熱射病は意識障害と高体温が特徴

• 応答が鈍い、言動がおかしい場合には疑う

死の危険がある緊急事態、いかに早く体温を下げ、意識を
回復させるが鍵

• 氷水、冷水に首から下を漬けるのが最も効果的

• 水道水をかけ続ける

• 濡れタオルを全身に当て、取り換える。扇風機で扇ぐ





学校管理下の熱中症 医療費給付数
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1991年 日本体育協会（当時）
熱中症予防に関する研究班

1994年 ガイドブック初版
熱中症予防8ヶ条

温度指標WBGTによる運動指針
全国で予防講習会

学校管理下の熱中症死亡
1960～2017年の58年間で195件



ほとんどが運動部活動、9割は男性、7割は高校生、低学年が多い



7月下旬8月上旬に多い。暑さへの馴れが関係



日中が多いが、早朝、夕方にも発生



屋外は野球、ラグビー、サッカー 屋内は柔道、剣道

半分以上は持久走、ダッシュの繰り返しで発生



湿度（％）

気温
（℃）

5割は30℃以下で発生、湿度が関係する（60％以上）

学校管理下熱中症死亡事故と環境条件
最寄の気象台のデータ （1975年～1990年 86例）



4割は2時間以内、30分の例も、1時間以はランニングが多い



発生から24時間以内に7割が死亡



7割は肥満



学校管理下の熱中症死亡事故の実態
まとめ

• ほとんどが部活動、一部校内スポーツ行事

• 部活動では夏、校内スポーツ行事では春・秋に発生

• 梅雨明けの7月下旬、8月上旬に多い

• 気温25～30℃でも湿度が高いと発生する

• 早朝や夕方にも発生する

• 部活動では野球、ラグビー、サッカー、剣道、柔道で多く発生

• 種目に関わらず、持久走やダッシュの繰返しで多く発生

• 激しい運動では短時間（30分）でも発生する

• 高校生が7割、1年、2年で多い、9割は男性

• 7割は肥満
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Lind AR, Bas DF: J Appl Physiol 22：704-708,1963.

短期暑熱順化
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適度な高温下で運動をしていると
暑さに順化できる
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暑さ対策のアンケート調査 インターハイ出場校

暑熱順化期間を設けているか？

⇒設けているのは22％のみ

休憩の間隔は？

⇒60分以上が多い



熱中症予防のポイント

 練習はなるべく暑くない時間帯に、照明があれば夕方

 予防の基本は、環境条件に応じた運動強度のコントロール、
休憩のとり方

 こまめな水分・塩分の補給： 体重減少2％以内に

 休憩時に体を冷やす工夫： 日陰、防具を外す、風、氷

 暑さに慣らす： 短時間の軽い練習から徐々に

 服装、防具

 個人差（体力、肥満）、体調、睡眠、食事

※死亡事故は肥満者、持久走やダッシュの繰り返しで多発


