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体温調節の仕組み

外気温が３５℃以上になると輻
射、伝導・対流による放熱は起
こらず、もっぱら発汗による蒸
発により放熱が行われ、体温の
上昇を防ぐ。
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運動時の体温上昇
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発熱とうつ熱

発熱：

なんらかの病的な原因で、体温の設定値が正常よ
りも高いレベルにずれることによって起こる。

発熱の原因が取り除かれると、体温は元に戻る。

うつ熱：

熱放散量より熱産生量が多くなったり、環境から
受ける熱が異常に大きくなって体温が上昇してい
る状態。体温の設定値は正常。
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熱中症予防ガイドブックより
(日本スポーツ協会)
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熱中症の病型

１．熱失神

２．熱けいれん

３．熱疲労

４．熱射病

スポーツで主に問題になるのは、熱疲労と熱射病
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熱疲労

・症状：頭痛、めまい、吐き気、嘔吐

脱力感、倦怠感など

・体温は正常もしくは軽度上昇する程度

・通常、意識障害はない。

熱疲労の段階で運動を中止すれば、生死
にかかわる重篤な熱射病になる危険性を回
避できる。
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熱射病

・体温が４０℃以上に達し、脳機能に

異常をきたしている状態。

・意識障害がみられる。

(言動がおかしい、応答が鈍いなど)
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運動と汗

汗の意義

・汗が蒸発するときに皮膚表面から

気化熱を奪って熱を放散する。

汗の成分

・９９％以上は水。

・汗の量が増えると、汗のNa⁺濃度が上昇

する。
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運動時の水分補給のしかた

・のどの渇きに応じて自由に補給できる

ようにする。

・補給量の目安：５００ｍｌ～１ｌ／１時間

・５～１５℃に冷やした水を用いる。

・０.１～０.２％の食塩と４～８％程度の

糖質を含んだものが効果的。

(飲みやすく、胃にたまりにくい組成量)
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栄養成分表示 OS1 WAI AMI POC AQU BOD GAZ

エネルギー（kca
l）

50 19.2 19 125 95 90 33

ナトリウム（mg) 575 346 394 236 197 256 617

食塩相当量（mg） 1,460 880 1,000 600 500 650 1,562

タンパク質（g) 0 0 2.3 0 0 0 0

脂質（g) 0 0 0 0 0 0 0

炭水化物（g) 12.5 4.8 5 31 23.5 22 8.5

糖質 (g) 12.5 4.8 5 33.5 25.0 22 8.5
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低浸透圧（ハイポトニック飲料）経口補水液
中浸透圧（アイソトニック飲料）スポーツドリンク
高浸透圧（ハイパートニック飲料）清涼飲料水など
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