
急な暑さに要注意
熱中症事故は、急に暑くなったとき

に多く発生しています。夏の初めや合

宿の初日、あるいは夏以外でも急に気

温が高くなったような場合に熱中症が

起こりやすくなります。急に暑くなった

ら、軽い運動にとどめ、暑さになれるま

での数日間は軽い運動（頻繁に休

憩）から始め、徐々に運動強度や運

動量を増やしましょう。

汗で体温を調節！
気温が上がり、体温が上昇すると、人のカラグは汗をかき、蒸発させ

ることで体温を調整します。ですので、大人よりカラダが小さい子ども

はたくさん汗をかくことで体温を調整しています。ただし、その汗が追

いつかないと熱で顔が赤くなったりします。これは注意が必要です。

湿気にも注意
急な暑さとともに気をつけたいのが湿気です。雨が降ってムシムシ

する日や、湿気の多く気温が高い日は汗が蒸発せず、なかなか体

温を下げることができません。

適切な水分補給を 運動中の発汗量は、1時間に2リットルにも及ぶことがありま �おすすめの水分組成 � 

す。このような多量の発汗によって脱水が体重の2％以上にな ると、運動能力や競技成績も著しく損なわれることになります。 �l蜃頭領～0電2％巨回 

したがって、運動中に汗によって失われた水分は適切に補給 �ナトリウムに換算するとl 

する必要があります。 �1時間以上の運動をす 

また、運動中、自由に水分を補給できる環境を整えることが 大切です。スポーツドリンクなど水分・塩分を補給できる飲料を �l40～8些些（100m伸）購買…蓋蓋読整芸 

用意し、適宜飲水休憩をとるなどの工夫をします。補給量につ �■か朋i鳶童H．‾＿伏劃ニ1■．　　　　　なく水分補給効果にも 

いては、「喉のかわき」に応じて自由に補給することで適量が 補給でき、体重減少量（脱水量）は2％以内におさまります。 �成分表示を脱し軌よ一」■■IE≡≡コ 

参考日本体育協会発行「スポーツ活動中の熱中症予防カイドフック」
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体液の成分は水分とイオン

私たちのカラタは、約60％が水分で、「体液」

と呼ばれています。体液はただの水ではなく、ナ

トリウムやクロール、カリウム、カルシウム、マグ

ネシウムなどの「イオン」が含まれています。イ

オンにはさまざまな役割があり、私たちのカラ夕

のはたら書を支えています。
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汗をかくと体液を失う（脱水）

カラタの熱をにがすために、汗をかいて失って

しまった水分（体液）は補給する必要がありま

す。失ってしまう水分と、吸収する水分のバラン

スがくずれないようにすることが大切です。

体温の上昇と発汗による脱水はr熱中症」の危険性があります。以下のことに注意して楽しく運動をしましょう。

暑いとき、

無理な運動は事故のもと

失われる水と塩分を

取り戻そう

薄着スタイルで

さわやかに

体調不良は

事故のもと

日本体育協会発行「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」より

表せ　　う〕貰　　　　　　　わず　　　えん′芯ん　　　まき¢う　　　　　　　　　　　　　　）1んウよう　　　っ

汗で失われた水と塩分が補給できるイオン飲料を飲もう。

汗をたくさんかいたときに、一緒に塩分を補給しないで水だけを飲むと、体液が薄まるのを防

くために、カラタの筈完が義ってしまっ崩鮎、ら笛毒してい机いのにノドの詣きがおさまっ　妻

たりすることがあります。そうならないために水分補給にはイオン飲料がオススメです。
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おすすめの飲料は？

塩分を0．1～0．2％と糖質を

含んだ飲料が効果的。

特に1時間以上の運動をする場合には

紺～8％遠島の轟達を乱だものが

」空竺望。絹本鯛協讐警
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尋恐～80mg

入っていれば

0．1～0．2％の

凝録に諷藍

問い合わせ先：大塚製薬お客様相散圭一0120－550708


