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こんな症状出た
(見かけた)ことな
いですか？
◆ 手足のしびれ

◆ めまい・たちくらみ

◆ こむら返り(足のつり)

◆ 吐き気・嘔吐

◆ 倦怠感(だるさ)

◆ ぼーっとしている

◆ 下痢

◆ 体があつい

熱中症の症状



熱中症って何？

 暑さによって、体温が上昇し、体内
の水分、塩分のバランスが崩れたり、
体温の調整機能が働かなくなったり
することで生じる生じる障害の総称

 症状の分類

熱失神

熱けいれん

熱疲労

熱射病

環境省：熱中症環境保健マニュアル

軽症

中等度

重症



なぜ熱中症になるのか？

平熱に保つために体は…？

 熱の産生

体を動かすことで熱を作り出す

 熱の放射

皮膚表面から直接熱を外気に逃がす

 熱の伝導

液体や固体に熱を移す(氷など)

 対流

風によって熱を逃がす(冷房･扇風機など)

 気化熱

汗をかき、その汗が蒸発して熱を下げる



なぜ熱中症がおこるのか？

どのようにして起こるか？

熱の発生

•血液にその熱を移す

•熱くなった血液は体表の皮膚資格の毛細血管に広がる

体温を下げ

る

•熱を外に放出し、血液の温度が下がる

•冷えた血液が全身に戻り体が冷える

バランスが

崩れる

•体内の血液が熱を放出するために減少

•汗をかくことで体内の水分量が減少

熱中症症状

に

•体の中の水分量が減少し、効率よく熱が体外に逃がせ

なくなる



脱水で生じる体の影響



脱水で生じる体の影響

CHECK！

練習前後の体重変化量

ｋｇ

以上にならないように

－１



水分摂取

汗と水分摂取

体内は６０％(成人)程度の水分で満た
されている

この中にはミネラル(ナトリウム・カリ
ウム、マグネシウムなど)が含まれてい
る

汗は水とともに塩分・ミネラルなどで
できている

水だけの水分摂取は要注意

※水分の出入り 2.5ℓ

だから

通常
汗かい
たとき

水+塩分 水だけ

濃度を合
わすため
排水



水分摂取

小腸では

Naイオンと消化産物(ブドウ糖、

多糖類(デンプンなど)、アミノ酸

など)が共輸送機構により細胞内に吸
収される

それに伴い、水が体内に吸収される

水はどのようにして
吸収しているのか？

糖

Na+
水

糖

Na+水



水分摂取

どんな水分がいいのか？
 好ましい水分

水の温度 5～15℃

塩分量 0.1～0.2 ％

(１ℓの水に1～2ｇの塩)

糖分 4～8％

(2.5％が腸からの水分の

吸収がより多い)

※お茶

麦茶はミネラルが含まれている、麦は体
を冷やす性質があることからおすすめ

緑茶はカフェインを含み、利尿作用に

インターネット上(熱中症/イラスト/無料)で検索
引用



どのタイミングで何を飲むか

汗をかいた・喉が乾いた

•スポーツ飲料水

•麦茶

• (水:できれば塩分を含む)

熱失神・痙攣

•スポーツ飲料

•経口補水液(OS1等)

熱疲労

•経口補水液

赤線以上は
医師と相談



応急処置

インターネット上(熱中症/イラスト/

無料)で検索引用
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