
メディカル
入門監修：JF

Aスポーツ
医学委員会

22

　

熱
中
症
に
対
す
る
日
ご
ろ
の
対
策

に
つ
い
て
は
本
誌
2
0
0
9
年
7
月

号（
3
0
3
号
）を
参
照
し
て
く
だ

さ
い
。
こ
こ
で
は
、
熱
中
症
の
予
防

と
応
急
処
置
に
つ
い
て
述
べ
ま
す
。

　

人
間
の
身
体
の
大
部
分
は
「
水
」で

す
。水
の
す
べ
て
が
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
オ
ー

タ
ー
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
わ
け
で

は
な
く
、血
液
に
存
在
し
た
り
、細
胞

の
中
の
水
で
あ
っ
た
り
身
体
の
さ
ま

ざ
ま
な
と
こ
ろ
に
分
布
し
て
い
ま
す
。

こ
の
「
水
」が
人
間
が
生
き
て
い
く
た

め
に
不
可
欠
な
成
分
で
、
栄
養
を
身

体
の
末
端
ま
で
運
ん
だ
り
、
老
廃
物

を
末
端
か
ら
集
め
て
体
外
に
排
出
し

た
り
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

身
体
の
中
の
水
分
が
減
っ
て
く
る
と

ど
ん
な
症
状
が
出
て
く
る
で
し
ょ
う

か（
表
1
）。体
重
が
60 

kg
の
人
で
は

体
重
の
2
％
の
水
分
量
1
・
2
ℓ
が

失
わ
れ
る
と
、
強
い
口
渇（
喉
の
渇

き
）が
出
て
き
ま
す
。
3
％
す
な
わ

ち
1
・
8
ℓ
失
う
と
身
体
を
巡
っ
て

い
る
血
液
の
水
分
量
が
減
少
し
、
流

れ
が
悪
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
し
て

4
％（
2
・
4
ℓ
）以
上
に
な
る
と

動
く
の
に
も
支
障
を
き
た
し
て
き
ま

す
。
5
％（
3
ℓ
）以
上
で
は
水
分

を
補
給
し
な
け
れ
ば
耐
え
ら
れ
な
く

な
っ
て
き
ま
す
。
成
人
の
場
合
、「
不

汗
蒸
拙
」と
言
っ
て
、
汗
を
か
か
な
く

て
も
1
日
約
1
ℓ
の
水
分
が
出
て
い

き
ま
す
。
運
動
す
る
と
そ
の
強
度
や

時
間
に
応
じ
て
汗
と
し
て
水
分
を
失

い
ま
す
。
従
っ
て
、
運
動
を
続
け
る

た
め
に
は
こ
れ
ら
の
失
っ
た
水
分
を

補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
し
て
や

高
温
環
境
の
場
合
、
こ
れ
ら
以
上
の

水
分
量
が
失
わ
れ
る
の
で
「
水
分
の

補
給
」は
不
可
欠
と
な
り
ま
す
。

　

気
候
や
環
境
に
お
い
て
高
温
多
湿

な
場
合
、
ど
ん
な
こ
と
が
身
体
に
起

き
て
い
る
か
と
い
う
と
、
水
分
と
電

解
質（
塩
分
）の
喪
失
、い
わ
ゆ
る「
熱

中
症
」が
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
程
度

に
よ
っ
て
、
熱
け
い
れ
ん
・
熱
疲
労
・

熱
射
病
に
分
け
ら
れ
ま
す（
表
2
）。

　

熱
け
い
れ
ん
は
、
気
温
の
高
い
と

こ
ろ
で
は
水
分
を
補
給
し
て
い
た
け

れ
ど
も
、
塩
分
の
補
給
を
し
な
か
っ

た
た
め
に
起
こ
り
ま
す
。
正
し
い
筋

の
収
縮
・
弛
緩
に
必
要
な
塩
分
が
不

足
す
る
た
め
、
収
縮
し
た
筋
が
弛
緩

で
き
な
く
な
る
「
け
い
れ
ん
」の
状
態

に
な
り
、
こ
れ
を
熱
け
い
れ
ん
と
言

い
ま
す
。
水
分
だ
け
で
な
く
「
塩
分
」

の
補
給
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

熱
疲
労
は
、
暑
熱
環
境
下
で
サ
ッ

カ
ー
を
し
て
い
て
多
量
の
発
汗
の

た
め
に
水
分
補
給
が
十
分
で
な
く
、

循
環
血
液
量
が
減
少
し
た
た
め
に

起
こ
る
状
態
で
、
血
圧
の
低
下
や
浅

く
速
い
脈
、顔
面
蒼
白
、め
ま
い
、吐

き
気
な
ど
が
起
き
ま
す
。
熱
射
病

と
の
違
い
は
、熱
疲
労
の
場
合
、「
体

温
の
上
昇
が
な
い
」こ
と
で
す
。
冷

所
あ
る
い
は
風
通
し
の
良
い
日
陰

に
移
動
さ
せ
水
分
と
「
塩
分
」の
補

給
を
し
ま
す
。

　

熱
射
病
は
、
発
汗
機
能
が
低
下
し

て
体
温
が
上
昇
し
続
け
、
筋
組
織
を

は
じ
め
体
内
の
重
要
臓
器
に
異
常
が

起
こ
る
こ
と
が
多
く
、
放
置
す
る
と

致
命
的
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
状

態
に
至
る
の
を
回
避
す
る
た
め
、
運

動
す
る
環
境
の
状
態
を
数
値
で
表
す

W
B
G
T
と
言
う
基
準
が
設
け
ら
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
気
温（
乾
球

温
度
）と
湿
度（
湿
球
温
度
）に
加
え

て
「
放
射
熱
に
よ
る
影
響
：
黒
球
温

度
」を
加
味
し
た
数
値
で
す（
表
3
）。

熱
中
症
は
、
屋
外
に
限
ら
ず
屋
内
で

も
高
温
多
湿
な
状
態
に
な
る
と
起
こ

る
の
で
W
B
G
T
が
必
要
に
な
る
の

で
す
。

　

熱
中
症
の
治
療
お
よ
び
予
防
は
、

ま
ず
運
動
す
る
環
境
状
態
を
把
握

し
、
運
動
前
の
十
分
な
食
事
と
水
分

の
補
給
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
水
分

は
一
度
に
多
く
取
れ
な
い
の
で
、
練

習
の
約
1
〜
2
時
間
前
か
ら
少
し
ず

つ
水
分
を
補
給
し
、
運
動
中
は
15
〜

30
分
お
き
に
水
分
を
補
給
し
ま
す
。

運
動
前
後
に
体
重
を
測
定
し
て
、
体

重
の
減
少
量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
体
重
の
減
少
量
が
2 

kg
以
上
の

場
合
は
、
運
動
中
の
水
分
補
給
が
足

り
な
か
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
翌

日
の
水
分
補
給
量
の
参
考
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

も
し
熱
中
症
に
な
っ
た
ら
、
熱
け

い
れ
ん
の
場
合
は
、ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク

飲
料（
※
）な
ど
で
十
分
な
塩
分
を

補
給
し
ま
す（
も
ち
ろ
ん
食
事
も
重

要
で
す
）。
熱
疲
労
の
場
合
は
、冷
所

で
安
静
に
し
て
ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク
飲

料
な
ど
で
水
分
を
補
給
し
ま
す
。
熱

中
症
の
場
合
は
身
体
全
体
を
冷
や
し

な
が
ら
、
で
き
る
だ
け
早
く
医
療
機

関
で
治
療
を
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。
運
動
を
す
る
前
に
、
睡
眠
不

足
で
は
な
い
か
、
疲
労
が
蓄
積
し
て

い
な
い
か
、
発
熱（
37
度
以
上
）は
な

い
か
、
下
痢
な
ど
を
起
こ
し
て
い
な

い
か
な
ど
、
そ
の
日
の
体
調
を
観
察

し
て
症
状
が
あ
る
場
合
は
休
ま
せ
る

く
ら
い
の
注
意
が
必
要
で
す
。
運
動

中
は
選
手
一
人
一
人
を
観
察
し
異
常

が
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。

特
に
子
ど
も
の
身
体
は
許
容
範
囲
が

狭
く
、
ぎ
り
ぎ
り
の
と
こ
ろ
ま
で
頑

張
る
こ
と
が
多
い
の
で
指
導
者
か
ら

声
を
か
け
て
体
調
を
聞
く
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

※
水
に
ミ
ネ
ラ
ル
や
糖
分
を
配
合
し
て
体
液

に
近
く
し
、身
体
に
吸
収
さ
れ
や
す
い
状
態
に

し
た
飲
料
。

熱中症の予防と応急処置
〜こまめな水分（アイソトニック飲料など）補給が大事〜

宮川 俊平 （JFAスポーツ医学委員会委員・筑波大学）

〔第15回〕

喪失量 症状
2% 強い口渇
3% 血液の濃縮
4% 運動抑制
5% 水を飲まないと耐えられない

表1：水分の喪失量と症状

WBGT 湿球温度 乾球温度
ほぼ安全 <21 <18 <24

注意 21～25 18～21 24～28
警戒 25～28 21～24 28～31

厳重警戒 28～31 24～27 31～35
運動は原則中止 31< 27< 35<

屋外：WBGT=0.7×湿球温度＋0.2×黒球温度＋0.1×乾球温度

屋内：WBGT=0.7×湿球温度＋0.2×黒球温度

表3：WBGT（湿球黒球温度計）

熱けいれん 身体の塩分が不足し、筋けいれんが起きる。

熱疲労 循環血液（水分）量が減少し、脈が速く浅くなる
が、体温の上昇はない。

熱射病 発汗できなくなり、体温が上昇、多臓器に障害。

表2：熱中症の分類


