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●熱中症はこんな病気です !　－熱中症で起こるこんな障害－

●こんなときは要注意！　ー熱中症が起こりやすい条件とは？ー

　熱中症とは、熱に中る（あたる）という意味で、暑熱環境によって生じる障害の総称です。
　熱中症にはいくつかの病型がありますが、重症な病型である熱射病を起こすと、適切な措置が遅れた場合、
高体温から多臓器不全を併発し、死亡率が高くなります。
　学校の管理下における熱中症死亡事故は、ほとんどが体育・スポーツ活動によるもので、それほど高くない
気温（25～30℃）でも湿度が高い場合に発生しています。暑い中では、体力の消耗が激しく、トレーニングの
質も低下し、効果も上がりません。熱中症予防のための運動方法、水分補給等を工夫することは、事故防止の
観点だけでなく、効果的なトレーニングという点においても大変重要です。
　正しく理解し、学校の管理下で起こる熱中症事故を予防しましょう！

★ 反応が鈍い、言動がおかしいなど少しでも意識障害がある場合には、重症の熱射病を疑ってください。
★ 熱中症を４つの病型に分けて、病態と対処法を説明しましたが、実際の例ではこれらの病型に明確に分かれているわけではなく、脱水、
塩分の不足、循環不全、体温上昇などがさまざまな程度に組み合わさっていると考えられます。したがって、救急処置は病型によって
判断するよりも重症度に応じて対処するのがよいでしょう。特に熱射病が疑われるときは、迅速に対応する必要があります。

熱失神

→

熱けいれん

→

熱疲労

→

熱射病

→

　高湿度・急な温度上昇などには要注意！！日中の暑い時間帯は避けて行動しよう！　ー暑熱馴化が必要ですー
　気温が高いと熱中症の危険が高まりますが、それほど気温が高くなくても湿度が高い場合は発生します。また、
梅雨明けなどに急に暑くなり、体が暑さに慣れていないときに多く発生します。暑さに慣れるまでの1週間くらいは、
短時間で軽めの運動から始め、徐々に慣らしていきましょう。発生時刻では、10 時から 16 時の間に多くみられま
すが、暑い季節は、朝や夕方でも熱中症が発生することがあります。

　肥満傾向の人、体力の低い人、暑さに慣れていない人、体調の悪い人は要注意！　ー7割以上が肥満傾向の人ー
　肥満傾向の人、体力の低い人、暑さに慣れていない人、体調の悪い人は熱中症を起こしやすいです。特に、学校
の管理下の熱中症死亡事故は、7割以上が肥満傾向の人です。

　ランニング、ダッシュの繰り返しには気を付けて！
　学校の管理下で起きている熱中症の事故は、運動部の活動中に起きているものがほとんどです。種目は野球、ラ
グビー、サッカー、柔道、剣道など多岐にわたります。（P6グラフ参照）。練習内容をみると、ランニング、ダッシュ
の繰り返しによるものが多く、特に注意が必要です。

熱中症とは、暑さの中で起こる障害の総称です。大きく次の４つに分けることができます。

●熱中症とは

2
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参考：アスリートのための栄養・食事ガイド　財団法人日本体育協会スポーツ医・科学専門委員会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（資料発行当時は財団法人）
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