
熱中症予防ガイド熱中症予防ガイド熱中症予防ガイド熱中症予防ガイド

１．水分補給のポイント１．水分補給のポイント１．水分補給のポイント１．水分補給のポイント
１）　「汗をかいていなくても飲む」　「のどが渇いていなくても飲む」　「頻繁に飲む」

２）　水分だけでなく塩分を取る

３）　水分を取るタイミング

タイミングタイミングタイミングタイミング

水温水温水温水温

２．熱中症とは２．熱中症とは２．熱中症とは２．熱中症とは

１）　けいれんは低Ｎａ症による１）　けいれんは低Ｎａ症による１）　けいれんは低Ｎａ症による１）　けいれんは低Ｎａ症による

脱水による症状脱水による症状脱水による症状脱水による症状 尿色による熱中症チェック尿色による熱中症チェック尿色による熱中症チェック尿色による熱中症チェック

普段通りの水分補給普段通りの水分補給普段通りの水分補給普段通りの水分補給

少し給水必要少し給水必要少し給水必要少し給水必要

1時間以内に500ml補給1時間以内に500ml補給1時間以内に500ml補給1時間以内に500ml補給

至急500ml補給至急500ml補給至急500ml補給至急500ml補給

至急1000ml補給し病院へ至急1000ml補給し病院へ至急1000ml補給し病院へ至急1000ml補給し病院へ

体重60kg成人：体重60kg成人：体重60kg成人：体重60kg成人：体重1.8kg減体重1.8kg減体重1.8kg減体重1.8kg減で要注意で要注意で要注意で要注意 脱水で尿量減り、尿色濃くなる脱水で尿量減り、尿色濃くなる脱水で尿量減り、尿色濃くなる脱水で尿量減り、尿色濃くなる

飲む量飲む量飲む量飲む量
・頻度・頻度・頻度・頻度

運動３０分前運動３０分前運動３０分前運動３０分前 運動中運動中運動中運動中

　５～１５℃が望ましい　５～１５℃が望ましい　５～１５℃が望ましい　５～１５℃が望ましい

運動後運動後運動後運動後

２００～５００ｍｌ２００～５００ｍｌ２００～５００ｍｌ２００～５００ｍｌ

１回１回１回１回

２５０ｍｌ／１５～３０分２５０ｍｌ／１５～３０分２５０ｍｌ／１５～３０分２５０ｍｌ／１５～３０分

小分けに飲む小分けに飲む小分けに飲む小分けに飲む

２００～２５０ｍｌ２００～２５０ｍｌ２００～２５０ｍｌ２００～２５０ｍｌ

１回１回１回１回

低Ｎａ症

けいれん

脱水時は水分とともに適量の塩分を取ること脱水時は水分とともに適量の塩分を取ること脱水時は水分とともに適量の塩分を取ること脱水時は水分とともに適量の塩分を取ること
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２）　飲み物と塩分・カロリー２）　飲み物と塩分・カロリー２）　飲み物と塩分・カロリー２）　飲み物と塩分・カロリー
表　ＯＲＳ（経口補水液）、スポーツドリンクの成分

ナトリウム カリウム 炭水化物

２１２１２１２１ ５５５５ ６７

５０５０５０５０ ２０２０２０２０ ２５

１３５１３５１３５１３５ ３～５ ー

１０～７０ ３～１５ ー

表　５００ｍｌに含まれる成分

水・お茶 ポカリスェットポカリスェットポカリスェットポカリスェット ＯＲＳ

食塩 ０ｇ０ｇ０ｇ０ｇ ０．６ｇ １．５ｇ１．５ｇ１．５ｇ１．５ｇ

糖質 ０ｇ ３３．５ｇ １２．５ｇ

カロリー ０kcal １３５kcal ５０kcal

３．熱中症予防のための運動指針３．熱中症予防のための運動指針３．熱中症予防のための運動指針３．熱中症予防のための運動指針

汗

区分

スポーツドリンク

ＯＲＳ（経口補水液）

血液

暑さ指数（WBGT（湿球黒球温度）：Wet Bulb Globe 

コート上はコート上はコート上はコート上は

輻射熱が輻射熱が輻射熱が輻射熱が

厳しい厳しい厳しい厳しい


