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熱
中
症
と
は
？

気
温
が
上
が
る
と
、体
温
調
節
の
た
め
に
体
表
の
血
流
量
が

増
え
、汗
が
出
て
き
ま
す
。こ
れ
に
よ
り
、体
内
か
ら
体
表
へ
熱

が
移
動
し
や
す
く
な
り
、体
表
か
ら
の
熱
の
放
散
も
増
え
ま
す
。

し
か
し
、気
温
が
さ
ら
に
上
昇
し
て
体
温
と
同
じ
位
に
な
る
と

そ
の
効
率
は
悪
く
な
り
、体
温
よ
り
も
高
く
な
る
と
逆
に
体
外

か
ら
体
内
へ
熱
が
移
動
し
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
が
熱
中
症
の
機き

序じ
ょ

で
す
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
中
は
筋
肉
で
熱
が
発
生
す
る
た
め
、熱
中
症
が
起

き
や
す
く
な
り
ま
す
。熱
中
症
は
重
症
化
す
る
と
著
明
な
高
体

温
、循
環
不
全
か
ら
多
臓
器
不
全
を
起
こ
す
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。そ
の
結
果
、意
識
障
害
が
遷せ
ん
え
ん延

す
る
植
物
状
態
、透
析

が
必
要
と
な
る
重
度
腎
機
能
障
害
な
ど
の
後
遺
症
も
多
く
、死

亡
す
る
可
能
性
も
あ
る
病
態
で
す（
表
）。決
し
て
安
易
に
考
え

た
り
せ
ず
、予
防
は
も
ち
ろ
ん
、熱
中
症
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
時
の
対
処
も
理
解
し
て
ラ
ン
ニ
ン
グ

を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
水
分
補
給

ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

は
、適
切
な
水
分
補
給
で
す
。脱
水
だ
け
を
予
防

す
る
に
は
、で
き
る
だ
け
多
く
の
水
分
を
飲
め
ば

良
い
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、飲
み
過
ぎ
に
よ
る
水

分
過
剰
に
も
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

水
分
の
過
剰
は
血
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
を
低
下

（
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
）さ
せ
、疲
労
感
、頭
痛
、

嘔
吐
、重
症
化
す
る
と
け
い
れ
ん
や
意
識
障
害

ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
水
分
補
給
に
つ
い
て

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
内
科
長
　
髙
木 

明
彦

― 

熱
中
症
予
防 

―

ラ
ン
ニ
ン
グ
は
時
間
と
場
所
を
選
ば
ず
行
え
る
こ
と
も
あ
り
、今
や
趣
味
と
し
て
も
定
着
し
て
い
ま
す
。自

分
の
成
果
を
試
す
た
め
に
、市
民
マ
ラ
ソ
ン
な
ど
に
参
加
さ
れ
る
方
も
多
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。横
浜
で

も
11
月
10
日
に「
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
2
0
1
9
」が
開
催
さ
れ
る
予
定
で
す
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
目
的
に
は
、ダ
イ
エ
ッ
ト
、健
康
の
維
持
、精
神
の
向
上
、仲
間
と
の
交
流
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る

と
思
い
ま
す
。し
か
し
、良
い
こ
と
ば
か
り
で
は
な
く
、注
意
し
て
走
ら
な
い
と
体
に
害
を
及
ぼ
す
こ
と
も
あ

り
得
ま
す
。特
に
高
温
多
湿
と
な
る
夏
期
は
、ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
熱
中
症
が
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
、ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
水
分
補
給
に
つ
い
て
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

表：熱中症の分類と対処

重症度による分類

Ⅰ　度 Ⅱ　度 Ⅲ　度

軽症
現場での対処も可能な状態。

中等症
速やかに医療機関へ
の受診が必要な状
態。

重症
入院（場合によって
は集中治療）が必要
な状態。

症状による分類

熱けいれん 熱失神 熱疲労 熱射病

汗をかくと血中のナ
トリウム濃度が低下
し、痛みを伴った四
肢の筋肉のけいれん

（こむらがえり）が起
こる。

気温が上がると、体
温調節のために体表
の血管が拡張する。
また、汗をかくことに
よる脱水のため、血
圧が低下し失神を起
こす。

血管の拡張と脱水の
ため、さまざまな症
状を起こす。

著明な高体温、循環
不全により多臓器不
全を起こす。
後遺症も多く、死亡
する可能性もある。

（発汗） 大量 大量 あり 停止
（体温） 正常～軽度上昇 正常～軽度上昇 正常～中等度上昇 著明な高体温

（症状） こむらがえり 顔面蒼白、めまい、
失神、頻脈

頭痛、嘔気・嘔吐、腹
痛・下痢、疲労感、集
中力・判断力低下

頻脈、頻呼吸、ショッ
ク、中枢神経障害（意
識障害、全身のけい
れん）、肝・腎機能障
害 、血 液 凝 固 異 常

（出血傾向）

現場での対処

涼しい場所で安静に
する。
塩分を含んだ水分を
補給する。
真水だけを補給した
場合、血中のナトリ
ウム濃度がさらに低
下し、症状が悪化す
るので注意。

涼しい場所に運び、
下肢を上げて寝かせ
る。

現場では応急処置
（涼しい場所に運ぶ、
体を冷やす、十分な
水分を補給させる）
を行う。
速やかに医療機関を
受診させる。

体を冷やしながら、
早急に医療機関へ
運ぶ。
体温を下げるには、
水をかける、濡らし
たタオルを当てて扇
ぐ、氷などを体の表
面に太い血管がある
首・腋の下・足の付け
根にあてると良い。
いかに早く体温を下
げて意識を回復させ
るかが重要。
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分
補
給
量
を
具
体
的
な
数
値
と
し
て
理
解
す
る
こ
と
は
、と
て

も
難
し
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
、適
切
な
水
分
補
給
と
し
て「
の
ど
が
渇
い
た
ら
水
分

を
と
る
」方
法
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。の
ど
が
渇
い
て
か
ら
水

分
を
補
給
し
て
も
、脱
水
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
と
の

懸
念
も
あ
り
ま
す
が
、脱
水
率（
図
）が
２
％
以
内
で
あ
れ
ば
、生

理
機
能
や
競
技
成
績
に
は
影
響
し
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

熱
中
症
の
中
で
も
軽
症
で
あ
る
熱
け
い
れ
ん（
痛
み
を
伴
っ
た

四
肢
の
筋
肉
の
け
い
れ
ん
＝
こ
む
ら
が
え
り
）で
は
、「
真
水
」だ

け
を
補
給
す
る
と
症
状
が
悪
化
し
て
し
ま
う
た
め
、ラ
ン
ニ
ン
グ

中
は
塩
分
の
補
給
も
大
切
で
す
。塩
分
の
濃
度
と
し
て
は
、０
．

１
～
０
．２
％（
水
１
０
０
０
mL
に
食
塩
を
１
～
２ｇ
入
れ
た
も

の
）が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。市
販
の
飲
料
の
場
合
は
、１
０
０
mL

中
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
４０
～
８０ 

mg
入
っ
て
い
れ
ば
、０
．１
～
０
．２
％

の
食
塩
水
に
相
当
し
ま
す
。ま
た
、１
時
間
以
上
ラ
ン
ニ
ン
グ
す

な
ど
を
起
こ
す
か
ら
で
す
。

で
は
、ど
の
位
の
水
分
を
補
給
す

れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
？
理
論
的
に

は
、ラ
ン
ニ
ン
グ
中
の
汗（
図
）と
同

量
の
水
分
を
補
給
す
れ
ば
良
い
こ

と
に
な
る
の
で
、ラ
ン
ニ
ン
グ
前
後

で
体
重
を
測
定
す
る
よ
う
に
す
れ

ば
、自
分
の
水
分
補
給
量
の
目
安

が
分
か
っ
て
く
る
か
も
知
れ
ま
せ

ん
。し
か
し
、汗
の
量
は
ラ
ン
ナ
ー

の
体
型
、走
る
速
度
や
距
離
に
よ
っ

て
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、そ
の
時
の

体
調
、気
温
や
湿
度
に
よ
っ
て
も
大

き
く
変
化
し
ま
す
。そ
の
た
め
、そ

れ
ぞ
れ
の
ラ
ン
ナ
ー
の
適
切
な
水

バスケをやっている選手は、みんなうまくなりたいと思っ
ていますよね?しかし、ドリブルやシュートの練習だけやって
いればバスケがうまくなるわけではありません。
パフォーマンスピラミッドという考え方をご紹介いたしま

す（図1）。「競技特性に応じた技術（スキル）は、筋力やアジ
リティ（パフォーマンス）が備わっていなければ向上せず、そ
の基礎としてムーブメント（動きの正確さ・正しい動作パター
ン）が重要である」という考え方です。バスケで例えるなら、
ジャンプシュートがうまくなるには、まず正しいストップ・ジャ
ンプ動作ができることが必要だということです。
ストップ動作は、パワーポジションを正確にとることが重

要です。成長期の選手によく見られる不良なスクワット動作
は、股関節をうまく使えずに腰が丸くなるパターンです（図
2）。正しいスクワットにするには、腰を動かさずに股関節を
動かすというパターンに修正する必要があります。具体的な
方法として、図3のように四つばいとなり、腰をまっすぐにし
て体幹を固定した状態で、お尻を踵に近づけていきます。そ
れによって、スクワットにおいて体幹を固定しながら股関節
を曲げるというパターンが身についていきます。

る
場
合
は
、エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
も
必
要
な
た
め
、糖
質
を
含
ん

だ
飲
料
を
補
給
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
で
も
熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら

熱
中
症
の
対
処（
表
）の
基
本
は
、「
体
の
冷
却（
体
温
を
下
げ

る
）」と「
水
分
お
よ
び
塩
分
の
十
分
な
補
給（
脱
水
を
改
善
さ

せ
る
）」で
す
。こ
れ
で
回
復
し
な
い
場
合
や
自
力
で
水
分
補
給

が
で
き
な
い
場
合
は
、現
場
で
の
対
処
の
み
で
は
限
界
が
あ
り
、

手
遅
れ
に
な
る
前
に
医
療
機
関
を
受
診
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
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スキルの向上に必要な
正しい動きの獲得①

第 32 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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●TEL:045-477-5050
●URL:http://www.yspc-ysmc.jp/
　　　measurement/sps/
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図：ランニング中の汗の量と脱水率

図 1. パフォーマンスピラミッド 図2. 不良なスクワット動作
股関節を十分に曲げられ
ておらず、代償的に腰が
丸くなっています。

図3. 動作修正のエクササイズ例
　　（モデル:ハンター選手・
　　　田渡選手）
四つばいの姿勢から、体
幹を固定した状態でお尻
を踵に近づけていきま
す。お尻を後ろから手で
押さえてもらい、腰を丸
めないようにその力に対
抗すると、さらに効果的
です。

不良例


