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7：熱中症の予防と水分補給

•体内の水分の役割と体温調節

•熱中症とその予防

•水分補給





体内の水分の役割と体温調節

•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？



二重標識水法での研究結果は・・

男性4.2ℓ
女性3.3ℓ



単価1000ドル！





【水の代謝回転量 (ミリリットル／日)＝
[1076×身体活動レベル]＋[14.34×体重（キロ）]＋[374.9×性別]＋[5.823×1
日の平均湿度（％）]＋[1070×スポーツ]＋[104.6×人間開発指数（HDI）] ＋
[0.4726×標高(メートル）] －[0.3529×年齢の2乗]＋[24.78×年齢（歳）] ＋
[1.865×平均気温の2乗]－[19.66×平均気温（摂氏）]－713.1】

この式で「性別」には、女性は0を、男性は1を入れる。同様に、「スポーツ」
にはスポーツをしない人は0、する人は1。
「人間開発指数（HDI）」には先進国は0、中間的な国は1、発展途上国は2。
「身体活動レベル」には、座って生活することが中心の人は1.5、平均的な場合は
1.75、活動レベルが高い場合は2.0…をそれぞれ入れる。



水分損失のリスク（３％）の意味は・・



熱中症の危険性





熱中症とその予防
• 熱放散の経路：伝導・輻射・対流・蒸散・呼吸性放散
• 能動汗腺と発育過程の環境（熱帯～温帯～寒帯）
• 有効発汗と無効発汗

• 発汗による蒸散と競技ウェア
ウェアと素材（綿・化学繊維など）
デザインと通風性（丸首Tシャツは不可）
冷却材の利用
ネッククーラー＆ハンドクーラー
帽子（内）のポケット



水分補給法



給水のタイミング

• エネルギー消費1000Kcalあたり1.5～2.0リットル
• 運動開始20～40分前に250～500ｍｌの水分摂取
• 運動中は15分おきに200～250ml、計1時間で500～1000ml

• 練習後の「尿の色濃度」で判断する
• 「低ナトリウム血漿」を防ぐこと
• スポーツドリンクは体液よりも濃度が低い必要性（浸透圧）
• 糖質の補給（果糖やブドウ糖混合液）


