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今日の流れ

１ 熱中症を予防しよう

２ 部活での対応について



１ 熱中症を予防しよう

大切な暑熱順化 有効な対策

1～2週間程度で効果が出る

出典：暑熱順化 | 熱中症ゼロへ - 日本気象協会推進
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１ 熱中症を予防しよう

               
動画を利用し、発生のメカニズム、具体的な対応方法、
意識障害のある場合の対応、熱中症の種類、熱中症の
5原則などを学ぼう！

      熱中症を予防しよう―知って防ごう熱中症―【スポーツ庁】Bing 動画
   

★参考動画 スポーツにおける熱中症 対策＆予防編  ( スポーツ庁）

      スポーツにおける熱中症 対策＆対処法編（スポーツ庁）

「自分が理解する ⇒ 部員全員に理解を広げる

https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=%E3%82%B9%E3%83%9D%E3%83%BC%E3%83%84%E5%BA%81%E3%80%80%E7%86%B1%E4%B8%AD%E7%97%87%E3%81%B8%E3%81%AE%E5%AF%BE%E5%BF%9C&mid=6DA64F0C001DD0BA34726DA64F0C001DD0BA3472&ajaxhist=0
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=%E3%82%B9%E3%83%9D%E3%83%BC%E3%83%84%E5%BA%81%E3%80%80%E7%86%B1%E4%B8%AD%E7%97%87%E3%81%B8%E3%81%AE%E5%AF%BE%E5%BF%9C&mid=6DA64F0C001DD0BA34726DA64F0C001DD0BA3472&ajaxhist=0


２ 部活での熱中症の事故防止について

熱中症の発生状況を確認する

1 環境条件の確認
・熱中症予防運動指数を参考にして、
総合的に判断
熱中症予防のための運動指針 -熱中症を防ごう - JSPO

WBGT 31度以上は運動は原則中止

出典：スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック

https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html
https://www.japan-sports.or.jp/portals/0/data/supoken/doc/heatstroke/heatstrokeguidebook/index.html#target/page_no=1


２ 部活での熱中症の事故防止について

熱中症の発生状況を確認する

２ 個人の条件
 ・肥満の人、体力が低い人、暑さに

 慣れていない人、体調の悪い人
 ・睡眠不足、朝食を食べていないなどの日常生活
 ・横浜の暑さに慣れていない
 （特に新入生は注意が必要：初期は軽めの練習にする）



２ 部活での熱中症の事故防止について

熱中症の発生状況を確認する

3 運動の条件
・激しい運動ほど熱中症を起こしやすい。

・屋外では野球、ラグビー、サッカー、屋内では剣道、
柔道で多く発生しているので注意が必要。

・特に、ダッシュの繰り返し等ランニングなど。
＊ ランニングでは短時間（30分程度）でも熱中症死亡事故が発生あり。



２ 部活での熱中症の事故防止について

熱中症予防の原則５か条は部員と共有し対策を行う

❶ 環境条件を把握し、それに応じた運動、水分補給を行う。 
❷ 暑さに徐々に慣らしていく。
❸ 個人の条件を考慮する。
❹ 服装に気をつける。
❺ 具合が悪くなった場合には早めに運動を中止し、必要な

 処置をする



２ 部活での熱中症の事故防止について

事前に準備しておくと良い事

❶ 部員の体調チェックシート
❷ 熱中症対応時のフロー, 熱中症チェックシート(本日配布)
❸ 経口補水液、スポーツドリンク、冷却用グッズ、

 タオル（10枚程度）、うちわ、ハンディーファン
❹ 氷、アイスバス、アイスパック、クーラーボックス
❺ 救急車を呼ぶ際の手順、それぞれの役割



まとめ

熱中症は正しい知識と適切な対応で予防できる

★ 動画等イメージしやすい媒体を使用し、熱中症のメカニズム,

 対応方法を理解したうえで、部活動に参加する全員が我が事
として行動することが重要。（日頃から意識する）

★ 熱中症を疑う場合は、意識障害の有無を把握し、適切に対応
する事。
意識障害がある場合は、ためらわず救急要請（119）を行う。

 → 同時に身体冷却を実施する。（役割分担が必要）



参考情報

熱中症予防のための情報・資料サイト | 厚生労働省

環境省熱中症予防情報サイト

熱中症情報 | 熱中症情報 | 総務省消防庁
t
熱中症を防ごう - JSPOtps://www.
熱中症情報 | 熱中症情報 | 総務省消防庁
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