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1. 熱中症と脱水



50～80％
の水分量（体重比）が人間の身
体には含まれています。その体
液は水と電解質でできています。

人間は体温を正常に維持するた
めに、体が周囲の環境から受け
る熱や運動によって生じた熱を、
汗が蒸発するときの気化熱に
よって皮膚から放散します。ま
た、皮下の血液循環により、身
体の中心部の熱を体表面に運び、
皮膚から周囲の環境へ熱を逃が
します。

このような体温調節反応には体
の中の水分量（体液量）が密接
に関係しています熱中症環境保健マニュアル2018



1,500～2,500ml
の水分が、成人の身体から、何
もしなくても一日で失われます。
そのおおよその内訳は、尿や便
に含まれている水分が1,500ml、
汗が100ml、不感蒸泄が900ml。

これに対して私たちは、1日に
1,000～2,500mlの水分を補ってい
ます。そのおおよその内訳は飲
み物から1,200ml、食べ物に含ま
れている水分から1,000ml。

気温が上がったり、激しい運動
をしたりすると、汗で失われる
水分が増えてきます。

カラダから失われる水分量が増
えると、一日に摂取する水分量
を増やさなくてはカラダのバラ
ンスが崩れてしまいます。

かくれ脱水ジャーナル



37℃
人は環境によって体温が変動す
るカエルや魚などの変温動物と
は違って、37℃前後の狭い範囲
に体の温度を調節している恒温
動物です。体内では生命を維持
するために多くの営みがなされ
ていますが、そのような代謝や
酵素の働きからみて、この温度
が最適の活動条件なのです。

熱中症環境保健マニュアル2018

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



80%
身体運動を続けると、筋収縮にとも
なう産熱量は安静時の10～15倍にも
増え、体温が上昇します。

筋のエネルギー効率を約20%と考える
と、運動にともなう代謝エネルギー
の約80%が熱に変換されることになり
ます。

体重60kgの人が中程度の運動をした
場合、全く放熱がなければ、体温は
30分後には40℃にまで達してしまい、
運動を続けられなくなります。しか
し実際には、30分間でせいぜい1℃程
度の体温上昇にとどまります。皮膚
血流の増加や汗の蒸発など強力な体
温調節作用によって多量の熱を放散
できるからです。

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



身体のサイズ
は放熱量と産熱量に影響します。

体積が小さくなると相対的に表面積
が大きくなるため、大人より小さい
子どもの放熱量は体重比で大人より
大きくなります。

産熱量は体重に比例するので、子ど
もは産熱量に比し相対的に広い放熱
面積を持つことになります。

しかし子どもの発汗機能は未発達で、
大人より発汗量が少なく、多くの汗
を必要とする条件ほどその差も大き
くなります。子どもは発汗能力で劣
る分、頭部や躯幹部の皮膚血流量を
大人より増加させ、より広い体表面
積によって大人と同等の放熱をして
います。

熱中症環境保健マニュアル2018

環境温が皮膚温より高く、輻射熱の大きな条件（夏季の炎天下）になると、熱は逆に体に入って
くるようになり、子どもの広い体表面積はかえって不利になります。またこのような環境条件で
は汗が唯一の放熱手段になるので、子どもの未発達な発汗能力は体温調節上ますます不利になり
ます。



熱中症は脱水
症から
高温の環境で運動や労働を行うと体温が
上がり、体温を下げるために発汗が起こ
ります。汗は蒸発するときに気化熱を奪
い、“打ち水効果”で体温を下げる働きが
あるのです。しかし、発汗で体液が失わ
れると、水分の不足から栄養素、酸素、
老廃物の出し入れが滞り、電解質の不足
から障害が起こります。

さらに発汗が続き、体液が失われると、
カラダは体液のそれ以上の喪失にブレー
キをかけるために、発汗にストップをか
けます。すると発汗で体温が下げられな
くなり、体温上昇で障害が起こります。

発汗による体温調節機構が維持できなく
なると、カラダ中の臓器にダメージが及
びます。もっとも影響を受けやすいのは
脳で、脳へのダメージからけいれんや意
識障害などが起こることがあります。

熱中症環境保健マニュアル2018

かくれ脱水ジャーナル



脱水症
は単なる脱水（水の不足）では
ありません。

カラダにとって不可欠な体液が
不足した状態を「脱水症」と言
います。

脱水症は体液が失われた状態で
すから「カラダから水分が失わ
れるだけではなく、電解質も同
時に失われた状態」のことです。

脱水症は、汗などで体液が失わ
れた場合、そして体液の供給が
不足した場合に生じます。かくれ脱水ジャーナル



脱水症
の症状は、

1. 水分が減ることによるものと

2. 電解質が減ることによるもの

の２つが複合したもの。

かくれ脱水ジャーナル



脱水症の重症
度
は、通常は体重の減少率を目安
にします。体重減少が１～２％
に留まっている場合は、脱水症
がないか軽度の脱水症です。見
た目にはわからない脱水症で、
のどが渇いたり尿量が少なく
なったりします。

体重減少が３～９％であれば、
中等度の脱水症。中等度以上の
脱水症になると、けんたい感、
頭痛、嘔吐、めまいなどが起こ
り、喀痰（痰）を出すのが困難
になったり、血圧や臓器の血流
低下といった症状が出てきたり
します。10％以上になると高度
の脱水症で重篤な症状を示しま
す。

かくれ脱水ジャーナル



熱中症の症状
「暑熱環境にさらされた」という状
況下での体調不良はすべて熱中症の
可能性があります。

軽症である熱失神は「立ちくらみ」、
同様に軽症に分類される熱けいれん
は全身けいれんではなく「筋肉のこ
むら返り」です。どちらも意識は清
明です。

中等症に分類される熱疲労では、全
身の倦怠感や脱力、頭痛、吐き気、
嘔吐、下痢等が見られます。

最重症は熱射病と呼ばれ、高体温に
加え意識障害と発汗停止が主な症状
です。けいれん、肝障害や腎障害も
合併し、最悪の場合には早期に死亡
する場合もあります。

熱中症環境保健マニュアル2018

かくれ脱水ジャーナル



回復に６ヶ月を
要する
熱中症における主たる後遺障害
は中枢神経障害であり、その症
状として小脳失調やパーキンソ
ン症候群などの報告がある。

中等症である熱疲労では、発症2 
週間後に短期記憶や姿勢安定性
の低下など中枢神経障害を認め
るものの、これらの症状は3 ～
6 ヶ月後には改善している。

後遺障害としての中枢神経障害
は、熱中症の発生から病院での
冷却終了までに長時間要してい
ることが、その発生に関連する
要因として示されている。

熱中症診療ガイドライン2015



Summary

熱中症と脱水症を防ぐには適切な水分補給（飲食）が大事。

• 人間の身体の50～80%（体重比）は水分（体液）で構成されているが、単なる日常活動でも1,500～
2,500mlの体液が失われ、不足する水分の約90%を飲物と食物で補っている。

• 運動では筋肉を動かすが、筋肉が作り出す全エネルギーの実に約80%が熱として発散されて体温が上
昇する。

• 人間の体温は37度前後が生命活動に最適なものとされ、汗の蒸発や体表面からの放熱によってその温
度が維持されている。

• 発汗により体液が失われると水分の不足から栄養素の出し入れが滞り、電解質の不足から様々な障害
（脱水症）が起きる。

• 発汗がさらに進むと生命維持のために身体が発汗をストップして体温調整ができなくなり、身体中の
臓器に深刻な障害（熱中症）がおきる。



2. 日本の暑熱環境



厳しくなる日本
の暑熱環境
日本の夏は暖かく湿った空気を
持つ太平洋高気圧に支配されて
おり、気温が高いだけではなく、
湿度が高く蒸し暑いのが特徴で
す。熱中症は気温だけではなく、
湿度も大きく影響することから、
蒸し暑い日本では、夏季の気温
上昇が進むとともに、熱中症患
者の急激な増加が、近年大きな
問題となっています。

熱中症環境保健マニュアル2018

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



熱中症発生時
の環境条件(気温と湿度)を発生地
最寄りの気象台のデータで解析
した結果をみると、多くの場合、
気温は21 ～ 38℃の広い範囲に分
布しており、湿度が高ければ気
温がそれほど高くなくても発生
していることが分かります。

なお、熱中症事故はそれほど気
温が高くなくても発生している
ことにも注意しておかなければ
なりません。（厚着をしてのマ
ラソン、野球でのダッシュの繰
り返し、レスリングでの減量）

熱中症の発生には環境温度だけ
でなく、無理な運動が影響して
いたことが考えられます。

熱中症環境保健マニュアル2018



梅雨の合間や
梅雨明けなど
の気温が急に上昇した時に熱中症
が多く発生しています。いずれも、
「からだが暑さになれていない」
からです。

図20から、6月では7月より約3℃低
い気温で熱中症が発生しているこ
とがわかります。暑さになれてい
ない6月で熱中症が起きやすいこと
がよくわかります。

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018

熱中症環境保健マニュアル2018



熱中症にかか
りやすい人
男性の発症が多い。

米国の疫学調査では、2時間を超え
る練習時に医療従事者が現場にい
ない時の発生数が高校スポーツに
おける熱中症発生の3割に上ること
が報告されている。

熱中症診療ガイドライン2015



Summary

気温が大きく変わるような日や月は熱中症の発生に十分な注意を払う。

• 世界の夏気温は年々上昇しているが、特に日本（東京）の上昇は非常に大きく、1910年頃に比べて
約3℃上昇している。

• 日本の夏は気温だけでなく湿度が非常に高くなることが特徴であり、統計でも1994年以降に急増し
ている（2012年以降は国の各機関からのガイダンス発行に伴い減少に転じている）。

• 熱中症は気温が高い時のみでなく、湿度が高ければ気温が低くても発症している。特に20℃以下の熱
中症事故は厚着による内部湿度の上昇が原因とされており、ホッケーではGKへのケアが必要となる。

• 熱中症は6月の梅雨明けから急増しており、急激な温度変化が予想される季節やそういった日には十
分な注意が必要である。



3. ホッケーと暑熱環境（論文から）



2%
を超える脱水（体重比・試合当り）が国
際大会に参加したU21女子代表選手に発
生していたとする研究成果を英国の研究
者（2009年）が報告し、その後の研究で
もその事実が追認されている。

逆に採り過ぎの選手がいる事実も掲載さ
れた。

研究の環境条件

21～23℃ & 49～59%RH

Fluid Balance and Hydration Habits of Elite Female Field Hockey Players During Consecutive International Matches
MacLeod, Hannah; Sunderland, Caroline
Journal of Strength and Conditioning Research: July 2009 - Volume 23 - Issue 4 - p 1245-1251

2009



は女子代表選手のホッケースキルに負の
影響（エラーの増加、判断時間の増加）
を与えている可能性があるとする研究成
果を英国の研究者が報告（2012年）して
いる。

研究の環境条件

ランニングマシン

33℃ & 60%RH

40℃ & 75%RH

そもそも40℃&75%RHの環境は危険であ
ることが4. 暑熱環境の温度指標
（WBGT）で分かる。Previous‐day hypohydration impairs skill performance in elite female field hockey players

H. MacLeod  C. Sunderland
Journal of Scand J Med Sci Sports. 2012;22(3):430–8.

暑熱環境下で
の2%の脱水

2012



暑熱環境下で
の脱水症
は女子代表選手のホッケースキルに影響
を与えることはなく、暑熱環境下
（33.3℃ & 59%RH）では通常環境下
（16℃ & 53%）よりも選手のスキルが上
昇したとする研究成果を英国の研究者が
報告（2018年）している。

• この研究では東京オリンピックの環
境条件を想定して暑熱環境を設計。

• あくまでもフル代表レベルの選手を
前提としている旨記載。

研究の環境条件

ランニングマシン

33.3℃ & 59%RH

16℃ & 53%
Effects of heat stress and dehydration on cognitive function in elite female field hockey players
Hannah MacLeod1, Simon Cooper, Stephan Bandelow, Rachel Malcolm and Caroline Sunderland
BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (2018) 10:12

2018



体液に近い電
解質を含んだ
経口補水液
（OS-1）をダウンヒルランニング直後に
服用した被験者グループでは、時間を
追って筋痙攣が起こりにくくなるという
研究結果を日本の研究者が報告（2019）
している。

通常のミネラルウォーターを服用したグ
ループの場合はそのリスクが増大したと
も報告している。

（つづく）

研究の環境条件

ランニングマシン

35～36℃ & 27～34%RH

Water intake after dehydration makes muscles more susceptible to cramp but electrolytes reverse that effect
BMJ Open Sport & Exercise Medicine 2019;5
Lau WY, Kato H, Nosaka K

2019



経口補水液とミ
ネラルウォー
ター
• いままでも、夏に汗を大量に流すよ

うな激しいスポーツや長時間のス
ポーツをする時には、熱中症を防ぐ
ため、脱水状態にならないようにこ
まめに水分補給をすることが勧めら
れているが、更に筋痙攣を防ぐ（抑
制する）という観点から、ミネラル
ウォーターではなく経口補水液が有
効であることを明らかにした。

• 論文では更に、脱水は筋痙攣の直接
的な原因にはならならず、長時間そ
して激しい運動による神経筋の疲労
が筋痙攣を引き起こすという説を支
持している。（血液中の電解質濃度
がほぼ変化していないことから、汗
に含まれる電解質の濃度は血液中と
同じであると考察。）Water intake after dehydration makes muscles more susceptible to cramp but electrolytes reverse that effect

BMJ Open Sport & Exercise Medicine 2019;5
Lau WY, Kato H, Nosaka K



Summary

脱水状態（体重変化は2%以内）に気を配り、試合前中後に経口補水液OS-1を
採る。

• 海外のU21や代表選手の調査結果により、代表クラスでは試合当り2%程度の脱水になることが分かる。
2009年の論文では4%を超える選手のデータもあった。ただし、脱水は管理可能(*) 。

• 暑熱環境下では脱水によりU21選手のパフォーマンスが下がったとする報告があるが、一部の環境が
過酷で、脱水というよりも熱中症になりはじめている可能性がある。

• 東京オリパラ大会と類似の暑熱環境下では代表の場合、2%程度の脱水ならパフォーマンスが上がっ
たとする報告があるが、筋痙攣を考慮すれば経口補水液を採ることが必要。

*) タイでのU18 Youth Olympic 2018最終予選に帯同し、たった1人で35人の選手の体調管理をしたトレーナーからは滞在期間中の湿度は70%を超えていたが、
独自に開発したコンディショニング管理方法で誰一人熱中症にさせなかったとの報告を受けております。当方はその方法を2017年秋のフィジー遠征（男子
U21、女子U18）で拝見して感動し、強化に何度も紹介しておりますが、問合わせがあったかは把握しておりません。



4. 暑熱環境の温度指標（WBGT）



熱中症予防運
動指針
日本スポーツ協会は2018年、
1994年に発行した熱中症予防ガ
イドブックを、データを最新の
ものに差し替えて改定した。

このガイダンスの中ではどのよ
うに運動するべきかの温度指標
（WBGT）を示しています。

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



熱中症予防運
動指針
マラソンについては、熱負荷の
大きい運動であるため、別の基
準が示されています。

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



暑さ指数
（WBGT）
熱中症予防の温度指標として、
WBGTが用いられます。最近では、
暑さ指数とも言われています。
暑さ寒さに関係する環境因子に
は、気温、湿度、輻射熱、気流
が関係します。WBGTは気温（乾
球温度）、湿度（湿球温度）と
輻射熱（黒球温度）の3要素から
算出されますが、湿球温度と黒
球温度には気流の影響も反映さ
れるので、WBGTは4要素すべて
を取り入れた指標と言えます。

熱中症環境保健マニュアル2018



黒球温度計が
無い場合
「熱中症予防運動指針」では、
WBGT以外にも乾球温度、湿球
温度が示してあります。スポー
ツ現場ではWBGTが測定できな
い場合もあり、実情に合わせて
乾球温度や湿球温度を利用して
ください。

なお、湿球温度、乾球温度から
WBGTが左の式で推定できます。

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



夏季イベントに
おける熱中症
対策
夏季の場合は熱中症の対策として、
「発生を防ぐ対応」と「発生後の対
応」の、異なる2種類の対応が必要と
なります。

どれだけ熱中症の発生を防ぐ対応
をとっていても、熱中症患者をゼロ
にすることは非常に困難であること
から、発生後に適切な対応がとれる
体制を作ることが特に重要です。

夏季のイベントでは、（1）会場に医
療救護所を設置、医師を配置し、可
能な限り現場で初期治療と医療機関
で治療が必要かどうかの判断を行い、
本当に必要な患者だけを搬送する体
制をとっている場合と、（2）傷病者
が発生した場合、担当スタッフから
の連絡を受け救命士等が出動・判断
し、救急車を要請する場合がありま
す。

熱中症環境保健マニュアル2018



運動前後の身
体冷却
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運動前後の身
体冷却

スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック2018



熱中症予防
情報
環境省では、熱中症を未然に防
止するため、「環境省熱中症予
防情報サイト」を運用し、全国
約840地点における暑さ指数
(WBGT)の実況値・予測値等、熱
中症予防情報の提供を行ってい
ます。

• 実況値：現在の暑さ指数
(WBGT)

• 予測値：今日・明日・明後日
（深夜0時まで）の3時間毎の
暑さ指数(WBGT)

熱中症環境保健マニュアル2018



WBGTと気温・
湿度の関係
• 室内で日射が無い場合

日常生活における熱中症予防指針 Ver.3



Summary

全ての関係者の安心と安全のため、練習や試合に暑さ指数(WBGT)を導入すべき。

• 日本スポーツ協会は「 スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック 」を、環境省は「 熱中症
(heatillness)環境保健マニュアル 」を、日本生気象学会は「 熱中症環境保健マニュアル 」を発行・
公開し全ての人が熱中症にならないように啓蒙している。

• 上の図書では熱中症発症の危険性についての判断基準として暑さ指数(WBGT)を導入しており、測定
装置を用意すれば誰でもその指数を計算できるようにしている。同様に温度と湿度だけでWBGTが分
かる簡易的な表を用意している。

• 上の図書では夏のイベント実施を検討する時のチェックリストも示しており、その他、熱中症を予防
するための具体的な対策（プレクーリング、アイスバス）を示している。



5. 経口補水液OS-1



汗で出た分を
補う
まず、軽く運動して、少し汗をかく場合
は、ちゃんと食事を摂っている人なら、
水やスポーツドリンクで十分です。

しかし、多量に汗をかく場合は、経口補
水液がいいでしょう。例えば、スポーツ
や野外活動で、1時間以上汗を流したり、
ダラダラ汗が止まらなくなった人に勧め
ます。また、スポーツ中の水分補給によ
り喉の渇きは癒されますが、塩分濃度が
低い飲料を飲んだ場合、血液の塩分濃度
が薄まることがあります。その場合、私
たちの体は、薄まった血液の塩分濃度を
元に戻すために塩分濃度の薄い尿をたく
さん出して血液を濃縮しようとします
（自発性脱水）。これでは脱水は改善さ
れません。脱水状態から回復するために
は、塩分を含んだスポーツドリンクや、
多量発汗の場合には塩分濃度がスポーツ
ドリンクよりも高く、体液に近い成分の
経口補水液を摂るべきです。

かくれ脱水ジャーナル



梅雨時など
一般的に、まだ身体が暑さに馴れて
いない時期は、塩分濃度が濃い汗を
かきます。

スポーツなどで積極的に汗を流す人
は、暑熱馴化をすることで汗による
体温調節機能を向上させるとともに、
汗の塩分濃度が下がり、水分と塩分
などが失われておこる脱水症や熱中
症のリスクを下げることができます。

逆に、暑熱馴化していない人は、同
じ暑さの中で運動した際に失われる
塩分が多く、脱水症や熱中症にも繋
がりやすいのです。

暑熱馴化が済んだ人なら、一般的な
ジョギング程度の運動なら、食事と
スポーツドリンクで回復できます。
暑熱馴化していない人なら、回復の
為に補給する水分は塩分濃度の高い
経口補水液がいいでしょう。

かくれ脱水ジャーナル

暑さに慣れる前は軽度な運動でも
スポーツドリンクよりも多くの電
解質を必要とする。

暑さに慣れた後も中強度の運動に
なるとスポーツドリンクの電解質
では不足する。

運動強度

電解質濃度

糖分の多いスポーツドリンク
は身体に吸収され難い。



激しい運動後
競技や練習の最中というのは、糖分の
入った（スポーツドリンクは5％程度の
糖分）ものでいいんです。ただ、終わっ
た後に補給するものになってくると、糖
分しか入っていない飲料の摂りすぎは、
カラダに水分が保持されず尿量が増えま
すので、あまりお勧めしません。

水分保持の本題からすると、激しい運動
や稽古が終わった後は、ある程度塩分が
濃いものの方がいいのです。運動が終
わったときに飲む水分として、ナトリウ
ム量が少ないと、水分のカラダへの定着
が悪く尿として出て行ってしまいます。

経口補水液のOS-1 などは、塩分が多く
て糖分が少ないので、水分や電解質がカ
ラダに定着します。

栄養をしっかり摂って睡眠をとって、水
分とともに塩分や糖分を適度にとるとい
うことは、回復にもつながると思います。

かくれ脱水ジャーナル



熱中症診療ガ
イドライン2015
で推奨
推奨されている飲水量は高齢者
を含む学童から成人が500 ～
1,000mL ／日、幼児が300 ～
600mL ／日、乳児が体重1kg 当
たり30 ～ 50mL ／日を目安とし
ています。

経口補水液などを定時に飲むよ
うな習慣をつけさせることも熱
中症の予防につながります。

熱中症診療ガイドライン2015



Summary

夏季、梅雨明け、激しい運動時、いずれの時も経口補水液が有効。

• 大量に汗を流すようなスポーツでは、脱水分をスポーツドリンクで補おうとしても含まれる塩分濃度
が血液中の塩分濃度よりも薄いため血液中の塩分濃度が薄まり、尿を出すことで塩分濃度を高めよう
とする可能性がある。経口補水液は体液に近い塩分濃度があるため脱水状態からの回復に適している。

• 暑熱馴化していないような時は汗に含まれる塩分濃度が高いため、脱水状態からの回復には経口補水
液が適している。

• 暑熱馴化している時であっても、激しい運動であるほど汗に含まれる塩分濃度が高くなり、スポーツ
ドリンクに含まれる塩分濃度より高い可能性があるため、脱水状態からの回復には経口補水液が適し
ている。



6. 日本サッカー協会・熱中症対策ガイドライン



熱中症対策
ガイドライン
日本サッカー協会は、2016年3月
に、大会／試合スケジュールの
規制などの事前の準備、当日の
対応などからなる「熱中症対策
ガイドライン」を発表しました。

これは他の多くのスポーツ競技
団体に先んじるもので、WBGT
（暑さ指数）を基準とした事前
対策や、試合場の環境、観客の
熱中症対策までを考慮した内容
は、今後の日本の各種スポーツ
での対策強化を牽引するものに
なると思われます。

かくれ脱水ジャーナル



熱中症対策
ガイドライン
の目的
• 選手が安心して安全にプ

レーできる環境の整備およ
び選手のパフォーマンスの
向上。

• 不十分な対策の競技会運営
の是正。熱中症が選手の生
命に関わることの再認識。

日本サッカー協会 熱中症対策ガイドライン

かくれ脱水ジャーナル



熱中症対策
ガイドライン
事前準備・企画

日本サッカー協会 熱中症対策ガイドライン



熱中症対策
ガイドライン
大会/試合実施時
（当日）-1/3

日本サッカー協会 熱中症対策ガイドライン



熱中症対策
ガイドライン
大会/試合実施時
（当日）-2/3

日本サッカー協会 熱中症対策ガイドライン



熱中症対策
ガイドライン
大会/試合実施時
（当日）-3/3

日本サッカー協会 熱中症対策ガイドライン



すべてのサッ
カー選手を熱
中症から守る
サッカーでは、個人差はありますが、90
分の試合を終えると、だいたい体重の
2％～3％の水分が失われるといわれてい
ます。

ハーフタイムを含め試合途中に水分摂取
を1リットル程度はしていると思われま
すが、それでもこれだけ水分を失うハー
ドなスポーツです。脱水すると持久力が
急激に落ちます。脱水対策はサッカーに
おいてはパフォーマンス維持を求めるた
めにもっとも大切なことです。ましてや、
暑い夏に行う場合は、脱水症が熱中症に
つながっていく可能性が大きいことから、
幅広い世代で熱中症を防ぐための指導が
必要となっていました。

そこで、日本サッカー協会は、日本や海
外のすべてのサッカー選手を熱中症から
守るために、十分な熱中症対策に本腰を
入れて乗り出しました。

日本サッカー協会 熱中症ガイドラインについて＜FAQ＞
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水分補給と身
体を冷やす水
がサッカーを支えています。

今、サッカーの試合では、テープが
巻かれているスクイズボトルと巻か
れていないスクイズボトルの２種類
が置かれていることがあります。１
つは脱水対策用の電解質を含んだ飲
料水です。もう１つは、身体にかけ
て身体を冷やしたり口をゆすいだり
する水です。

このようにサッカーでは、身体の中
と外両方からコンディショニングの
ための水を活用しています。サッ
カーでは、ピッチの芝の管理問題が
あり、以前はピッチ上ではスポーツ
ドリンクを飲ませることができませ
んでした。現在では、日本サッカー
協会がいろいろなスタジアムに働き
かけて、少しずつスポーツドリンク
が飲めるスタジアムが増えてきまし
た。

かくれ脱水ジャーナル



経口補水液の
摂取機会や方
法も明記
経口補水液とスポーツドリンクは違
うという認識は、日本サッカー協会
のライセンスコーチなどはみんな
持っています。日本サッカー協会の
ガイドラインを解説する〈FAQ〉には、
選手はもちろん、観戦する方々や運
営スタッフについても、熱中症の兆
候を見つけた場合は「OS-1」をはじ
めとした市販の経口補水液を躊躇な
く使用する旨が書いてあります。

経口補水液は熱中症への対処のため
にも必要ですが、選手達のパフォー
マンスの維持のため、脱水を防ぐも
のとしても準備することが当たり前
になってきました。経口補水液はパ
フォーマンスを支える筋肉にも何か
しらの効果があるのだと思います。
育成世代にはまだ高価なものではあ
りますが、もはやとても身近なもの
ですし、私達も活用を推奨していま
す。

かくれ脱水ジャーナル



Summary

ホッケーの普及のため、関係者の安全のため、暑熱対策のガイドライン作成を。

• サッカー協会は、日本のスポーツ界で唯一、暑熱対策のガイドラインを作成・公開・周知した。
• 大会や試合は同ガイダンスを基に企画・運営されている。
• 指導者やコーチの各レベルのライセンスを取得するには熱中症や脱水症などの最新の医学的知識を講

習会などで必ず学び、協会も最新の医学情報を載せた冊子を配布している。
• 試合や大会では、1. 脱水対策用の電解質を含んだ飲料水と2. 身体にかけて身体を冷やしたり口をゆ

すいだりする水を用意し、身体の中と外の両方から選手がコンディショニングをすることができるよ
うにしている。



Thank you for your attention !


