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2023年の熱中症の状況（総務省より）

・令和5年夏には、全国で9万人以上が熱中症で救急搬送されており、
スポーツ現場での事故防止が急務です。

・気象庁統計開始以来、
北日本・東日本・西日本で歴代最高気温（西日本は1位タイ）を記録

・今後も高温傾向が続く見込みであり、早めの対策が重要です。

・体育館でも、梅雨明けや猛暑日、換気不足の状況下では
屋外以上に熱中症リスクが高まります。



熱中症による救急搬送状況（令和5年）

2023年5-9月、全国で約91,000人が熱中症で搬送
- 高校生世代（15-19歳）も多数
- 重症・中等症が全体の約9割
- 体育館でも油断は禁物！

出典：総務省（報道資料：令和5年の熱中症による救急搬送状況）



熱中症が起こりやすいタイミング

・急に気温が上がった日（梅雨明けなど）

・湿度が高くて、風がない

・暑さに慣れていない（合宿初日など）

・長時間の練習や休憩不足

・低学年や新入生など



暑さ指数（WBGT）を確認しよう

WBGT（湿球黒球温度）は
「湿度・気温・日射（輻射熱）」を総合した暑さの指標

WBGT（目安） 対応

31℃以上 原則中止（屋外だけでなく体育館内でも）

28〜31℃ 練習強度を下げる、頻回休憩

28℃未満 通常練習（こまめな給水）

※計測器がない場合は、
環境省「熱中症予防情報サイト」https://www.wbgt.env.go.jp/ を参考にする。

ただし、体育館は外気より高温多湿になりやすい点に注意！

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブックより

https://www.wbgt.env.go.jp/


当日 チェック方法

①環境省「熱中症予防情報サイト」https://www.wbgt.env.go.jp/

→WBGT予測値を確認

②「熱中症警戒アラート」が出ていれば、原則中止/短縮を検討

③体育館の温度・湿度を測定
室温33℃以上または湿度70％以上 → リスク高

④選手・スタッフの体調変化を観察
頭痛、吐き気、めまい、ふらつき、集中力低下あれば中止

⑤前日・当日の疲労、寝不足、食事状況も確認する
疲れている人は無理をさせない

スポーツをする前にすること

出典：環境省「熱中症特別警戒情報（熱中症特別警戒アラート）」

https://www.wbgt.env.go.jp/


暑熱順化（しょねつじゅんか）を行おう

暑さに徐々に慣れることが熱中症予防に効果的です。

5～10日間かけて、日中に軽い運動や屋外活動を取り入れよう。

毎日少しずつ体を暑さに慣らす工夫をしよう。



（参考） スポーツ庁普及啓発「スポーツ活動における熱中症事故の防止」



水分・塩分の補給が大切

・のどが渇く前に、こまめな水分補給を！

・目安：1時間に500～1000ml

・塩分も一緒に（スポーツドリンク、塩タブレットなど）

・練習や試合の前・中・後に分けて補給

アイススラリー（徳島新聞より）



ビタミン、アミノ酸を含む

アイソトニック
（等張液）

ハイポトニック
（低張液）

安静時向け

運動時向け
・体液より低い浸透圧
（低張性）
・汗で体液が薄まっている
時に素早く吸収される
・糖分が少ない

・体液と同じ浸透圧
（等張性）
・運動をしない時の
水分吸収が早い
・糖分が多い

スポーツドリンク早見表

糖
質
濃
度



スポーツドリンクの成分

飲料種類 アイソトニック飲料 ハイポトニック飲料 経口補水液
水

（ミネラルウォーター）

浸透圧 体液とほぼ同等 体液より低い 体液より低い ー

食塩濃度（Na）
0.1-0.2％

(Na 40-80mg/100ml)
0.1-0.2％

(Na 40-80mg/100ml)
約0.3％

(Na 80-115mg/100ml)
ごく微量

糖質濃度 4-6％ 1-3％ 約2％ ―

運動前後
（水分＋糖分補給）

◎ 〇
▲（運動前）
〇（運動後）

〇

運動中
（水分＋ミネラル補給）

〇 ◎ 〇 or ▲
〇（短時間・低強度）
▲（長時間・高強度）

運動中
（エネルギー補給）

◎ 〇 〇 or ▲ ✕

暑熱環境下での
大量発汗・熱中症時

▲ ▲ ◎ ▲ or ✕

代表的な商品

アクエリアス
ポカリスエット
グリーンダカラ

ビタミンウォーター

アミノバイタル
VAAM

キリンラブズスポーツ
アクエリアスゼロ

OS-1
アクアソナタ

-

◎最適/〇適している/▲ 条件付きで可/×不適



体を冷やす工夫

身体冷却

冷水浴
クーリングベスト
水かぶり
ネッククーラー
クライオセラピー

冷たい飲料
水
スポーツドリンク
アイススラリー

体内や皮膚の温度、筋肉の温度、汗のかき方、
エネルギーの使われ方、自分が感じる痛み・熱さ・疲れ
やる気、筋肉のケガや体の中の反応 など

改善効果あり

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック（一部変更）

外部冷却 内部冷却



すぐに運動中止、涼しい場所へ

水分・塩分補給、体を冷やす

意識がなければ11９番へ

主な症状

めまい

たちくらみ

頭痛

吐き気

けいれん

意識がもうろうと
する

熱中症のサインと対応

症状と、対応を知ることで
熱中症を予防しよう



チームでの取組み

WBGTを毎日確認し、練習の可否を判断
あらかじめ給水タイムを設定する

体調が悪い時に休みやすい雰囲気を作る
仲間同士で声をかけあう

冷却用品や救急体制を準備しておく

① ②

③ ④



最後に

熱中症は、正しい準備と対応で防げます。

しっかり対策して、安心してスポーツを楽しんでいきましょう。



（参考リンク） もっと詳しく知りたい方は是非！

熱中症を防ごう（JSPO）

熱中症予防運動指針

熱中症予防ガイドブック（PDF）

熱中症警戒アラート（環境省）https://www.wbgt.env.go.jp/

https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid523.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid523.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid523.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid1437.html#guidebook
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid1437.html#guidebook
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid1437.html#guidebook
https://www.wbgt.env.go.jp/
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