
熱中症を知ろう！防ごう!
北海道理学療法士会 道南支部

北海道理学療法士会
公認キャラクターりっぴ

6月末は、北海道とはいえ気温が上がりやすい時期です。さらに、函館マラソンのコースは比較的
開けた場所を走る区間が多く、直射日光を浴びやすいかもしれません。
当日の天候によっては、気温と強い日差しにより、熱中症のリスクが非常に高まる可能性があります。
函館マラソンを安全に楽しむために、熱中症の正しい知識と予防方法を身につけましょう！



熱中症はどうやって起こるの？

熱中症環境保健マニュアル2022より

通常、体は暑い時や運動時に体温が上昇すると、

汗をかいたり、皮膚の血管を広げて熱を外に逃がして

体温を調節します。

しかし、体内の熱の産生が放熱を上回ってしまうと、

水分や塩分が不足、体内の血液の流れが低下し、

体に熱がたまり体温が上昇、これが熱中症です。



熱中症の症状

環境省「熱中症環境保健マニュアル2022」の資料を基に作成

熱中症を疑う症状を認めたら迷わず救護所へ！医療従事者が待機しています。



どんな時になりやすい？

日本スポーツ協会「スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック」

WBGT（暑さ指数）は、気温だけでなく、湿度や日光、風などを考慮した、熱中症リスクを判断する指標です。

WBGTは毎日5時と17時に発表されます。環境省HPやメールサービス、LINEでチェック！



大会前にできる熱中症対策①｜暑熱順化

暑熱順化とは、体を暑さに慣れさせることです。具体的には、暑い環境下で下記の強度の運動をすることで、

発汗量の増加や皮膚血流量の増加などが起こり、体温調節機能が向上し、熱中症になりにくい体を作ります。

中強度の運動

高強度の運動

「楽～ややきつい」と感じる強度

６０分～１００分

「きつい」と感じる強度

３０分

順化の効果は短時間（1週間以内）では消失しないと考えられています。

週３回程度の運動（3日以上運動の間隔を空けない）を１～２週間継続しましょう。



大会前にできる熱中症対策②｜飲食と睡眠

十分な睡眠をとりましょう

寝不足だと体温調整機能低下

前日の飲酒は控えめにしましょう
アルコールの利尿作用で脱水になる危険

バランスの良い食事をしましょう
塩分・糖質・水分摂取



大会中に行う熱中症対策①｜服装

帽子の使用

・首の後ろを覆える帽子もオススメ

風通しの良い服
・襟や袖はゆったり緩めの物

吸汗・速乾性の良い服
・汗によるべたつきや体温の上昇を防ぐ

黒い服は極力避ける
・熱を多く吸収してしまうため



運動時は基本的にスポーツドリンク！

水だけだとミネラル不足で症状が悪化する可能性

※腎臓や心臓に疾患のある方、ナトリウム・カリウムの摂取に制限
 のある方は経口補水液を飲む際は医師に相談してください。

スポーツドリンクが苦手な方は
水と一緒にタブレットを摂取！

大会中に行う熱中症対策②｜水分補給

熱中症が疑われるときは経口補水液！！

※個別評価型病者用食品のマークを確認



必要な水分補給の目安

運動前 運動中 運動後

1時間に400～800ml

理想は２０分おきに２００ml

吸収の早いスポーツドリンク

（ハイポトニック飲料）

塩分・糖質濃度低めで吸収↑

３０分前までに250～５００ml

一般的なスポーツドリンク

（アイソトニック飲料）

糖質多くエネルギー源となる

失った水分より２５～５０％多く

（運動前後で体重計測）

ハイポトニック飲料（素早い水分

補給）とアイソトニック飲料（体

の回復サポート）組み合わせ

マラソンの給水所の紙コップは1杯約150mlの水分補給が行えるよ



厚生労働省 熱中症ガイド

脱水のセルフチェック①



厚生労働省 熱中症ガイド

脱水のセルフチェック②



日本スポーツ協会 スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック

冷却方法とその特徴

レース中はスポンジを使って頭頚部や手掌を冷やそう



スポーツ振興センター

熱中症のフローチャート



熱中症予防のための
情報・資料サイト

厚生労働省

熱中症を防ごう

日本スポーツ協会

熱中症予防情報
サイト

環境省

スポーツにおける
熱中症対策＆予防編

スポーツ庁

もっと詳しく知りたい方へ
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