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運 動 は
原則中止
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（激しい運動は中止）

警　　戒
（積極的に休息）

注　　意
（積極的に水分補給）

ほぼ安全
（適宜水分補給）

WBGT＊１31℃以上では、特別の場合以外は運動を中止する。特に
子どもの場合には中止すべき。

WBGT＊１28℃以上では、熱中症の危険性が高いので、激しい運動や持久走な
ど体温が上昇しやすい運動は避ける。運動する場合には、頻繁に休息をとり水
分・塩分の補給を行う。体力の低い人、暑さになれていない人は運動中止。

WBGT＊１25℃以上では、熱中症の危険が増すので、積極的に休息
をとり適宜、水分・塩分を補給する。激しい運動では、30分おきく
らいに休息をとる。

WBGT＊１21℃以上では、熱中症による死亡事故が発生する可能性
がある。熱中症の兆候に注意するとともに、運動の合間に積極的
に水分・塩分を補給する。

WBGT＊１２1℃未満では、通常は熱中症の危険は小さいが、適宜水
分・塩分の補給は必要である。市民マラソンなどではこの条件で
も熱中症が発生するので注意。

＊1：WBGT（Wet Bulb Globe Temperature：湿球黒球温度）とは暑さ指数。湿度、日射・輻射、気温の３つを取り入れた指標。
※環境条件の評価にはWBGTが望ましい。
※乾球温度を用いる場合には、湿度に注意。湿度が高ければ、1ランク厳しい環境条件の運動指針を適用する。
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1 

環
境
の
把
握

厳
密
に
は
熱
中
症
指
標
計（
湿
球
黒
球
温
度
計
）を
用
い
た

環
境
把
握
が
適
切
で
す
が
、近
年
は
、気
象
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

や
天
気
予
報
な
ど
で
熱
中
症
情
報
が
得
ら
れ
ま
す
。

屋
外
で
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
場
合
は
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
で
、該
当
地
域
が「
危
険
」と
な
っ
て
い
る
場
合
は
中
止
に

す
る
こ
と
が
賢
明
で
す（
図
1
）。

2 

暑
熱
順
化
を
心
が
け
る

実
際
の
ス
ポ
ー
ツ
の
現
場
で
は
、環
境
条
件
や
各
個
人
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
合
わ
せ
な
が
ら
、発
汗
量
や
体
温
の
上
昇
に
も

注
意
し
つ
つ
、暑
さ
と
運
動
に
馴
ら
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で

す
。高
温
環
境
に
対
し
て
順
化（
7
日
か
ら
10
日
間
か
け
て
運

動
強
度
、持
続
時
間
を
徐
々
に
増
加
さ
せ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
う
）す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。暑
熱
順
化
の
前
後
で
は
汗
で

失
わ
れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
量
に
変
化
が
生
じ
ま
す（
図
2
）。

3 

水
分
と
塩
分
の
こ
ま
め
な
補
給

汗
は
体
か
ら
熱
を
奪
い
、体
温
が
上
昇
し
す
ぎ
る
の
を
防
い

で
く
れ
ま
す
。し
か
し
、失
わ
れ
た
水
分
を
補
わ
な
い
と
脱
水
に

な
り
、体
温
調
節
能
力
や
運
動
能
力
が
低
下
し
ま
す
。暑
い
と

き
に
は
小
ま
め
に
水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、汗
か
ら
は

水
と
同
時
に
塩
分
も
失
わ
れ
ま
す
の
で
、水
分
の
補
給
に
は
0・

2
％
程
度
の
食
塩
と
5
％
程
度
の
糖
分
を
含
ん
だ
も
の
が
適

当
で
す
。い
わ
ゆ
る
市
販
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
摂
取
が
有
効

で
す
。

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
夏
に
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
、夏
の
運
動・ス
ポ
ー
ツ
に
は
次
の
六
項
目
の
基
本
的
注
意
が
重
要
で
す
。

熱
中
症
予
防

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
診
療
部
長
　
長な
が
し
ま嶋 

淳じ
ゅ
ん
ぞ
う三

夏
に
運
動
す
る
際
の
注
意

図1. 熱中症予防運動指針

出典：日本体育協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」2013



図2. 汗中のNa濃度に及ぼす順化の影響
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2016年11月に公益財団法人日本バスケットボール協会
（JBA）から「頭部外傷に関する注意喚起」が発表されました。ま
た、同時期にアメフト選手の脳震盪（のうしんとう）を題材にし
た映画も公開され話題になりました。近年、スポーツ界では頭
部外傷に対する認識が広がってきています。

バスケットボールの試合中に発生する外傷の５%は頭部外傷
（軽傷も含めて）と言われています。この数字は決して低くない
と思いませんか？ 代表的な頭部外傷である「脳震盪」は、頭や
顔への直接的な打撃だけでなく、ほかの体の部位への衝撃で
も生じます。例えば、スクリーンプレーで相手選手と肩がぶつ
かった時に、頭が振られて脳震盪が発生することもあります。
意識消失や頭痛、めまいなどの症状がある場合もありますが、
症状が軽い場合には軽視されがちです。しかし、脳震盪は徐々
に症状が出現したり、プレーの継続で症状が増悪したりするた
め、慎重に扱わなければいけません。

B.LEAGUEでは、脳震盪が発生した際に段階的な活動再開
を義務付けていて、完全に復帰できるのは最短でも６日目とな
ります。しかし、選手は症状が消えれば早期からプレーを望み
ますし、コーチは試合に出場させたいという気持ちになりま
す。これはプロだけではなく、部活動でも起こりうる話です。選
手やコーチ、指導者、保護者などが十分な知識を持つことが重
要です。脳震盪を受傷しながらプレーし、それを称賛するとい
うことはあってはなりません。ビーコルでは、シーズン前にあら
かじめ認知機能や身体機能のテストを行い、脳震盪発生時の
回復具合の指標にしています。また、テストを通して脳震盪に
関する認識を選手に持たせることができます。

4 

体
重
測
定
に
よ
る
自
己
管
理

毎
朝
起
床
時
に
体
重
を
量
る
こ
と
は
、疲
労
の
回
復
状
態
や

体
調
の
チ
ェッ
ク
に
役
立
ち
ま
す
。ま
た
、運
動
前
後
に
体
重
を

量
る
と
、運
動
中
に
汗
な
ど
で
失
わ
れ
た
水
分
量
が
推
測
で
き

ま
す
。体
重
の
3
％
の
水
分
が
失
わ
れ
る
と
、運
動
能
力
や
体

温
調
節
機
能
が
低
下
し
ま
す
。運
動
に
よ
る
体
重
減
少
が
2
％

を
超
え
な
い
よ
う
に
、小
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
有

用
で
す
。

5 

服
装
の
注
意

皮
膚
か
ら
の
熱
の
出
入
り
に
は
衣
服
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

熱
中
症
予
防
の
た
め
に
、暑
い
と
き
の
ス
ポ
ー
ツ
で
は
服
装
は

軽
装
に
し
、吸
湿
性
や
通
気
性
の
よ
い
メ
ッ
シ
ュ
素
材
の
も
の
な

ど
に
し
ま
し
ょ
う
。屋
外
で
直
射
日
光
が
あ
る
場
合
に
は
帽
子

の
着
用
が
有
効
で
す
。ま
た
、防
具
を
つ
け
る
ス
ポ
ー
ツ
で
は
、

休
憩
中
に
は
衣
服
を
ゆ
る
め

て
で
き
る
だ
け
熱
を
逃
が

し
、円
滑
な
体
温
調
節
を
助

け
る
工
夫
が
必
要
で
す
。市

販
の
保
冷
剤
を
用
い
た
ク
ー

ル
ス
ー
ツ
な
ど
の
使
用
も
有

用
で
す
。

6 

体
調
不
良
時
は
休
む

体
調
が
悪
い
と
体
温
調
節
機
能
も
低
下
し
、熱
中
症
に
つ

な
が
り
ま
す
。疲
労
、発
熱
、か
ぜ
、下
痢
な
ど
、体
調
の
悪

い
と
き
に
は
無
理
に
運
動
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。ま

た
、暑
さ
へ
の
耐
性
は
個
人
に
よ
っ
て
大
き
な
差
が
あ
り
ま

す
が
、肥
満
の
方
や
、高
齢
者
は
暑
さ
に
弱
い
の
で
特
に
注

意
が
必
要
で
す
。

横浜市スポーツ医科学センター
理学療法士

保冷剤

参考文献：Influence of acclimatization on sweat sodium concentration. JR, 
Wilson CG.J Appl Physiol. 1971 May;30(5):708-12.

ビーコル日誌

中
な か た

田 周
しゅうへい

兵
バスケットボールでの
頭部外傷

第 25回

医学的検査と体力測定をセットで行います。また、
結果は全てその日のうちにお渡しし、結果に基づ
いて医師・管理栄養士・スポーツ科学員がアドバイ
スを行い、健康・体力づくりをサポートします。
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日本臨床スポーツ医学会作成『頭部外傷10か条の提言』を一部改変

脳震盪後の段階的復帰プロトコル


