
ヒトは発汗によって体温を下げれる動物



• 熱の移動（伝導・対流・輻射・蒸発）

• 体温調節の仕組み（熱生産と熱放散）

• 運動時の体温調節（発汗機能：能動汗腺の重要性）

• 運動と熱中症（熱疲労・熱痙攣・熱失神・熱射病）







水分摂取の重要性
• 溶解作用：体内で物質を溶かし化学反応を起こす
• 運搬作用：老廃物の排せつや栄養物質の運搬
• 体温保持：比熱が大きいことのメリット
• 発汗作用による体温調節（能動汗腺）

• 1日2500ｍｌの出納



水分損失のリスク（３％）の意味は・・





• 救急車の要請
• 衣服をゆるめる
• 体温を下げる（水・氷・送風）



熱中症のリスク









• 冬のマラソンやロードレースで最近報告される「低体温症」
リタイアや救急搬送の例も
深部体温が35度以下（28度以下は重症とされる）

• 厳しい環境要因（低温・雨や雪による濡れ・強い風など）
ペース低下（発熱量減少）＋
過度の放熱（対流・伝導・輻射など）
⇒ 寒さ・ふるえ・悪心・嘔吐・意識障害等の症状
⇒ 医療機関への緊急搬送例も報告

（本年4月8日の新潟市開催の北陸実業団陸上大会でも）



• 最近は選手も「アームウォーマー」「帽子」「タイツ」などで
冬のレースに備える

⇒ かつてはランニングとパンツという軽装だった

• いわゆる「30Kmの壁（筋グリコーゲンの枯渇）」
疾走速度が低下して低体温症を併発して苦しんでいる例も

• 熱生産のエネルギー源である糖質摂取（たんぱく質も食後の熱
生産効率が良い）が重要

⇒ 冬のレースに「空腹」で参加するとトラブルの原因となる


