
2024 年 7 月 10 日

          横須賀スポーツ協会主催『熱中症の予防と水分補給法』

林  但

１． 日時；2024 年 7 月９日（火） 18:30～20:30

２． 場所；神奈川県立保健福祉大学 教室

３． 参加；40 数名（スポーツ協会・団体関係者、小学生～大人まで、女性が 3/4 位）

４． 講師；同大学 教授 鈴木志保子氏

５． 内容；スポーツ協会が 5 つのジャンルで行う講座で今回は、「栄養管理や水分補給学習」のひとつ。

(1) 栄養管理や水分補給学習は 4 回シリーズで「パフォーマンスを、栄養で、マネジメントする」の１回目は表

記である。林の視点で得た情報・気づいたこと他を以下に報告します。

(2) まもなくパリオリンピック、教授が今サポートしているのがスケボーの堀米選手の話、パラオリンピックの

サポートのために 8 月にはパリに行かれる話から始まった。

(3) 化学反応の連続で生きている。化学反応に必要なものは、酸素・水・栄養素、反応に影響する条件が、

温度と PH である。なぜ食べなくてはいけないのかと話は続いた。

(4) 体内における水の働きは、1）溶解作用 2)運搬作用 3)体温保持があること。脱水すると濃度が高くなる。

血液や CO２・乳酸等の老廃物や栄養物質の運搬などに影響。

(5) 熱中症の予防と水分補給法では、40 年前は水を飲むな！であったが、今とは気温（低かった）が全く異な

る。今は運動するな！である。体内の水分量と発汗の観点から 7 つのことに触れられた。

成人は 50～６０％は水分、子供は 70～80％が水分。

(6) 水分損失率と現れる脱水諸症状の関係で、

１％ ２％ ３％ ４％ ２０％以上

大量発汗、のどの渇き 強い渇き、めまい、吐き

気、判断力なくなる

汗が出なくなる 全 身 脱 力 感 、 あ く び

や、イライラ、無関心

生命に危険、死亡

今、夏に 3 試合はありえない、色々な人（補欠）を使う、何を抑えるべきかレギュラーには考えさせることが

必要と話は続く。

(7) 熱中症の病型（今はⅠ、Ⅱ、Ⅲ）

ここでは、熱けいれん：運動終了後に発生することが多く、運動を急にやめることで起こる。

→立ち止まらない、軽く流しながらやめる。

熱疲労：発汗が顕著で、脱水と塩分不足により起こる。尿の量と色を確認。

→予防はスポーツドリンクを飲む  ⇒足がつるなど症状が出たら、経口補水液（塩分が多い）

＊薄めたものを飲んでは効果がない ＊朝ご飯を食べない人は、午前中になりやすい。

(8)熱中症予防８か条（スポーツ活動中の熱中症：日本スポーツ協会）

1）知って防ごう熱中症           2)暑い時は、無理な運動は事故のもと

3)急な暑さは要注意            4)失った水と塩分を取り戻そう

5)体重で知ろう健康と汗の量（2％以内） 6)薄着ルックでさわやかに

7)体調不良は事故のもと（微熱、咳、鼻水、下痢など） 8)あわてるな、されど急ごう救急処置

(9)尿の色から知る脱水リスクと適切な水分補給量



  

出典：日本スポーツ 栄養協会                 出典：日本スポーツ協会

(9)何を飲めばいいの？（日本スポーツ協会が推奨する水分組成）

・塩分                         ＋ 糖質

       

ナトリウムに換算すると

(10)水分の補給方法

・運動前；500 ㎖  水やお茶

・運動中；スポーツドリンク ２％維持にため

・運動後；水やお茶  但し、夕飯が遅い場合はスポーツドリンク

(11)身体冷却方法

身体冷却を実施するには、①冷却方法、②タイミング、③冷却時間を考慮して行う と良い。これら 3 つの

変数の組み合わせによって得られる効果が異なります。           

最近は氷と飲料水が混合したシャーベット状の飲料物であるアイススラリーの摂取が注目されています。

実際の炎天下では、身体内部（アイススラリー）と外部でからの冷却を組み合わせるのが重要。

６． 受講して

・１２０分テンポよく講義をされためあっという間であった。聞いた後メモをもとにまとめたものが上記です。

・ある程度知識がないと理解ができない部分もあり、気づいた点は上記です。

・今後も熱中症については勉強を行っていきたい、自分もお客様もならないように行動していきたい。 以上

４０～８０mg（100 ㎖）中）

ポカリやアクエリアス


