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ス
ポ
ー
ツ
救
急
を
ひ
も
と
く
④

第４回

熱 中 症 を 知 る 、 防 ぐ
昨今の異常気象の影響で、真夏日、猛暑日といった言葉をよく耳にします。

そしてこの時期に留意しておきたいのが熱中症対策です。

深刻な場合には命を脅かす危険があります。その症状や対応・対策を知っておくことは、

競技や指導、子どもに関わる日体生にとって必須です。

今回は救急医療学科准教授の中澤真弓先生に熱中症とはどのようなものか、

熱中症になったらどうすればよいか、さらに予防法などをお聞きしました。

中澤先生からのメッセージ

　5月の大型連休を過ぎるころから熱中症とい

う言葉をよく聞くようになります。総務省の統

計によると、毎年、6月から9月にかけて約5万

人が熱中症で救急搬送され、特に猛暑であっ

た昨年は9万人以上にものぼりました。もはや

熱中症は災害の一つと言えるかもしれません。

　日体大は多くのトップアスリートが活躍し真

剣勝負を続け、過酷な環境であっても無理を

してしまう恐れがあります。その結果、体を壊

してしまうのは本末転倒です。

　救急医療学科は熱中症をはじめ、スポーツ

の現場から、日常に起こる「もしも」に対応す

る研究と指導を行っています。

　熱中症は誰の身にも起こりうることなのです。

【プロフィール】 

中澤  真弓（なかざわ まゆみ） 

保健医療学部 救急医療学科 准教授

（救急救命士・防災士）

帝京平成大学大学院、政策研究大

学院大学修了。修士（健康科学・防

災政策）。東京消防庁で救急隊長や

消防学校教官を経験し、帝京平成

大学助教を経て、2018年より現職。

専門は、救急車の適正利用や救急

事故の予防など、救急システムに関

する研究。学生時代、東京ドームで

ビールの売り子のアルバイトを経

験。野球場の階段を昇降して体力

をつけたことが、救急隊員になった

時に役立ったとか。趣味は、プロ野

球観戦、スノーボードと犬（パグ）の

グッズを集めること。
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スポーツ救急をひもとく ④

熱
中
症
と
は
？　

具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
状
態
に
な
る
の
か
？

　

熱
中
症
と
は
、
暑
熱
環
境
に
よ
り
生
じ
る
急
性
障
害
の
こ

と
で
、
体
温
が
上
が
り
体
温
の
調
整
機
能
が
働
か
な
く
な
り
、

水
分
や
塩
分
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
引
き
起
こ
す
様
々
な

症
状
を
言
い
ま
す
。
暑
い
環
境
で
行
動
を
す
る
と
、
身
体
に

こ
も
っ
た
熱
を
外
に
出
そ
う
と
し
て
血
管
が
広
が
り
血
圧
が

下
が
り
、
脳
へ
の
血
流
が
低
下
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
め
ま
い
、

立
ち
く
ら
み
、
手
足
の
し
び
れ
、
こ
む
ら
返
り
、
頭
痛
な
ど

が
起
こ
り
、
重
症
の
場
合
は
生
命
の
危
機
に
瀕
す
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　

熱
中
症
は
重
症
度
に
よ
っ
て
Ⅰ
度
か
ら
Ⅲ
度
の
3
つ
の
段
階

に
分
け
ら
れ
ま
す
。
Ⅰ
度
は
大
量
の
発
汗
、
め
ま
い
、
立
ち

く
ら
み
、
こ
む
ら
返
り
な
ど
、
現
場
で
対
応
で
き
る
軽
症
で
、

熱
痙
攣
や
熱
失
神
と
も
い
い
ま
す
。
意
識
が
は
っ
き
り
し
て
い

る
の
で
、
涼
し
い
と
こ
ろ
で
休
む
こ
と
で
対
応
で
き
ま
す
。
さ

ら
に
悪
化
す
る
と
Ⅱ
度
と
な
り
、
頭
痛
、
吐
き
気
、
嘔
吐
、

倦
怠
感
が
起
こ
り
、
集
中
力
が
低
下
し
ま
す
。
熱
疲
労
と
も

呼
ば
れ
、
こ
う
な
る
と
医
療
機
関
で
の
受
診
が
必
要
で
、
適

切
な
水
分
補
給
や
電
解
質
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
悪
化
し
Ⅲ
度
に
な
る
と
意
識
に
障
害
が
起

こ
り
、
肝
臓
、
腎
臓
な
ど
臓
器
の
機
能
障
害
を
起
こ
し
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。い
わ
ゆ
る
熱
射
病
で
、救
急
搬
送
し
、

病
院
で
の
集
中
治
療
が
必
要
で
す
。

　

熱
中
症
は
屋
外
で
日
に
当
た
り
続
け
た
た
め
に
起
こ
る
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
約
4
割
が
住
居

で
発
生
し
て
い
ま
す
。
次
に
多
い
の
が
道
路
や
イ
ベ
ン
ト
会
場
、

駅
の
ホ
ー
ム
な
ど
、
人
の
出
入
り
が
多
い
屋
外
で
す
。

　

そ
し
て
熱
中
症
に
な
る
人
の
多
く
が
65
歳
以
上
の
高
齢
者

で
す
。
高
齢
者
は
体
内
の
水
分
が
少
な
い
た
め
、
そ
の
水
分

が
体
温
を
下
げ
る
た
め
に
汗
を
か
い
て
出
て
し
ま
う
と
、
熱

中
症
に
な
り
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
10
代
、
20
代
の
人

は
屋
外
で
の
ス
ポ
ー
ツ
や
仕
事
の
際
に
起
こ
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。

　

熱
中
症
で
救
急
搬
送
が
多
い
の
は
7
月
下
旬
で
す
。
こ
れ

は
梅
雨
が
明
け
、
急
に
暑
く
な
り
体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い

た
め
に
起
こ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
梅
雨
の
合
間
の

暑
い
日
な
ど
、
本
格
的
な
夏
に
な
る
前
で
も
、
急
に
暑
く
な
っ

た
日
は
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
お
盆
な
ど
で
涼
し

い
地
域
で
過
ご
し
た
後
や
、
長
い
休
み
で
日
常
の
生
活
か
ら

離
れ
た
後
の
暑
い
日
に
も
熱
中
症
へ
の
備
え
が
大
事
で
す
。

　

熱
中
症
は
早
い
段
階
で
対
応
す
れ
ば
症
状
も
軽
く
大
事
に

な
ら
ず
、す
ぐ
回
復
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
熱
中
症
の
症
状
や
、

ど
う
し
て
起
こ
る
の
か
な
ど
を
知
る
こ
と
は
非
常
に
重
要
で
、

知
識
や
情
報
を
持
つ
こ
と
も
熱
中
症
対
策
の
一
つ
で
す
。

TOPICS①

（平成25年～平成30年合計）　搬送人員計 341,642 人 ※ 6～９月の調査集計
熱中症による救急搬送者の内訳

都道府県別熱中症搬送人員数の年次推移

(注)端数処理(四捨五入)のため、割合・構成比の合計は100%にならない場合がある。
出典：総務省消防庁「熱中症対策リーフレット」

出典：環境省「＝イベント主催者のための＝夏季のイベントにおける熱中症ガイドライン2019」
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暑
い
環
境
で
行
動
し
、
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、
こ
む
ら

返
り
が
起
こ
っ
て
い
た
ら
、
そ
れ
は
熱
中
症
の
初
期
症
状
の
現

れ
で
す
。
そ
の
場
合
は
涼
し
い
と
こ
ろ
に
移
動
し
、
水
分
と
塩

分
が
入
っ
た
タ
ブ
レ
ッ
ト
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
飲
ん

で
休
み
ま
し
ょ
う
。
自
分
自
身
の
場
合
な
ら
こ
う
し
て
対
応

で
き
ま
す
が
、
ま
わ
り
で
熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
人
が
発
生
し

た
場
合
の
対
応
も
知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
場
合
、
ま
ず
声
を
か
け
意
識
が
あ
る
か
ど
う
か
を
確

か
め
て
く
だ
さ
い
。
意
識
が
あ
れ
ば
、
服
を
緩
め
、
涼
し
い
と

こ
ろ
で
休
ま
せ
、
水
分
、
塩
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
体
温

を
下
げ
る
た
め
に
脇
の
下
、
足
の
付
け
根
、
首
筋
な
ど
体
表

近
く
の
太
い
血
管
を
冷
や
す
の
が
効
果
的
で
す
。

　

水
分
を
補
給
す
る
際
、
コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
、
紅
茶
な
ど
カ

フ
ェ
イ
ン
を
含
む
も
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
ビ
ー
ル
な
ど

ア
ル
コ
ー
ル
類
は
論
外
で
す
。
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、
さ

ら
に
脱
水
症
状
を
起
こ
す
な
ど
、
悪
化
さ
せ
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

　

意
識
が
朦
朧
と
し
て
い
た
ら
で
き
る
だ
け
早
く
病
院
で
の

受
診
が
必
要
で
す
。
水
分
を
与
え
る
場
合
、
本
人
が
飲
め
る

状
況
に
な
い
な
ら
、
無
理
に
飲
ま
せ
る
と
誤
嚥
し
た
り
、
嘔

吐
し
た
り
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
無
理
を
し
な
い
ほ
う
が
よ

い
で
し
ょ
う
。

　

も
し
、
意
識
が
な
い
場
合
は
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ

う
。
そ
の
際
、
ど
ん
な
状
況
で
熱
中
症
に
な
っ
た
か
、
名
前
、

生
年
月
日
、
住
所
な
ど
が
わ
か
れ
ば
救
急
隊
に
伝
え
る
と
、

そ
の
後
の
処
置
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
み
ま
す
。

　

熱
中
症
は
ア
ス
リ
ー
ト
、
一
般
の
人
を
問
わ
ず
起
こ
り
得

ま
す
。
普
段
、
体
を
鍛
え
て
い
る
ア
ス
リ
ー
ト
で
も
、
暑
い

環
境
で
体
内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
れ
ば
熱
中

症
に
な
る
可
能
性
は
十
分
に
あ
り
ま
す
。

　

ア
ス
リ
ー
ト
の
熱
中
症
予
防
策
は
ま
ず
暑
さ
に
負
け
な
い

体
づ
く
り
で
す
。
普
段
の
練
習
に
併
せ
て
、
暑
く
な
る
季
節

の
は
じ
め
に
暑
熱
順
化
と
い
う
暑
さ
に
慣
れ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

も
取
り
入
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
普
段
か
ら
適
切
な

栄
養
、
し
っ
か
り
し
た
休
養
な
ど
体
調
管
理
に
留
意
す
る
こ

と
で
す
。
競
技
会
や
試
合
な
ど
で
は
つ
い
無
理
を
し
が
ち
で
す

が
、
極
度
な
無
理
は
禁
物
で
す
。

　

一
方
、
一
般
の
人
も
ス
ポ
ー
ツ
観
戦
な
ど
の
際
に
は
熱
中
症

へ
の
注
意
が
必
要
で
す
。
と
く
に
屋
外
で
日
光
が
直
接
当
た

る
と
こ
ろ
で
は
帽
子
や
日
傘
な
ど
で
遮
っ
た
り
、
日
陰
で
観
戦

し
た
り
す
る
な
ど
で
対
策
を
取
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
目
の

前
の
熱
戦
に
つ
い
つ
い
夢
中
に
な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ

熱
中
症
が
疑
わ
れ
た
ら
ど
の
よ
う
に
対
処
す
る
か
？

熱
中
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は

TOPICS②TOPICS③

緊急時の応急処置

傷病者の発生

チェック       2   
呼びかけに応えますか？ 救急車を呼ぶ

救急車が到着するまでの間に応急処置を始
めましょう。意識がないのに無理に水を飲
ませてはいけません

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめ体を冷やす
氷のう等があれば、首、脇の下、太腿のつ
け根を集中的に冷やしましょう

医療機関へ
本人が倒れたときの状況を知っている人が
付き添って、発症時の状態を伝えましょう

　涼しい場所へ避難し、服をゆるめ体を冷やす

チェック3   
水分を自力で摂取できますか？

　水分・塩分を補給する
　大量に汗をかいている場合は、塩分の入ったスポーツドリンクや経口補水液、食塩水がよいでしょう

チェック4   
症状がよくなりましたか？

 
そのまま安静にして十分に休息をとり、回復したら帰宅しましょう

はい

はい

はい

チェック１   
熱中症を疑う症状がありますか？

（めまい・失神・筋肉痛・筋肉の硬直・大量の発汗・頭痛・
不快感・吐き気・嘔吐・倦怠感・虚脱感・意識障害・けいれ
ん・手足の運動障害・高体温）

はい

いいえ

いいえ

いいえ

もし、あなたのまわりの人が具合が悪くなってしまったら……。 落ち着いて、状況を確かめて対処しましょう。最初の措置が肝心です。

出典：環境省「＝イベント主催者のための＝夏季のイベ
ントにおける熱中症ガイドライン2019」
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ん
が
、
飲
み
物
を
持
ち
歩
く
な
ど
し
て
、
喉
が
渇
く
前
に
こ

ま
め
に
水
分
補
給
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

室
内
で
は
エ
ア
コ
ン
を
入
れ
た
り
、
風
通
し
を
よ
く
し
た
り

と
暑
さ
に
対
応
し
ま
し
ょ
う
。
高
齢
者
が
い
る
場
合
は
、
と
く

に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

日
体
大
の
場
合
、
今
後
指
導
者
と
な
る
人
も
多
い
と
思
い

ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
と
し
て
の
熱
中
症
対
策
は
、
ま
ず

実
際
に
ど
ん
な
状
態
に
な
る
の
か
、
そ
し
て
ど
う
い
う
対
策

を
取
れ
ば
よ
い
の
か
を
知
り
、
そ
れ
を
選
手
た
ち
に
知
ら
せ
る

こ
と
で
す
。
競
技
会
な
ど
で
い
つ
も
の
練
習
場
と
は
違
う
場
所

に
行
っ
た
際
は
、
医
務
室
の
場
所
、
近
隣
の
医
療
機
関
な
ど

の
情
報
を
あ
ら
か
じ
め
調
べ
て
お
き
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
備

え
る
こ
と
で
す
。
そ
し
て
誰
が
何
を
行
う
か
の
行
動
マ
ニ
ュ
ア

ル
も
作
っ
て
お
く
と
さ
ら
に
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

指
導
者
は
選
手
た
ち
を
日
々
見
て
い
る
は
ず
で
す
。
一
人
ひ

と
り
の
体
調
な
ど
も
理
解
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
選
手

は
調
子
が
す
ぐ
れ
な
い
と
思
っ
た
ら
無
理
を
さ
せ
な
い
こ
と
も

大
切
で
す
。
指
導
の
際
に
休
憩
を
取
る
、
水
分
を
補
給
さ
せ

る
な
ど
、
熱
中
症
対
策
で
は
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
管
理
は
指
導
者

の
責
任
で
も
あ
る
の
で
す
。　

大
会
の
主
催
者
の
立
場
に
な

る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
主
催

者
と
し
て
一
度
目
を
通
し
て
お
く

べ
き
も
の
が
環
境
省
が
発
行
し
て

い
る
「
＝
イ
ベ
ン
ト
主
催
者
の
た

め
の
＝
夏
季
の
イ
ベ
ン
ト
に
お
け

る
熱
中
症
対
策
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

2
0
1
9
」
で
す
。
こ
こ
に
は
気
温
と
湿
度
に
基
づ
い
た
指
標

の
「
暑
さ
指
数
」（
※
1
：
W
B
G
T
）、
そ
の
指
標
の
数
値
に
対

す
る
注
意
事
項
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
指
標
は
夏
に
運

動
競
技
会
を
行
う
際
の
熱
中
症
予
防
の
参
考
に
な
り
ま
す
。

　

夏
季
に
は
全
国
8
4
0
の
地
点
の
暑
さ
指
数
の
リ
ア
ル
タ

イ
ム
の
数
値
や
、
予
測
値
な
ど
が
「
環
境
省
熱
中
症
予
防
情

報
サ
イ
ト
」
に
も
掲
載
さ
れ
る
の
で
、
こ
ち
ら
も
参
考
に
す
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

暑
さ
指
数
が
高
い（
31
℃
以
上
）場
合
、
運
動
は
原
則
禁
止

と
な
っ
て
お
り
、
大
会
を
行
う
と
危
険
と
不
安
を
感
じ
た
ら
、

思
い
切
っ
て
中
止
に
す
る
こ
と
も
考
え
る
べ
き
で
す
。

　

ま
た
、
暑
さ
指
数
が
高
く
な
く
て
も
、
暑
い
日
の
大
会
で

は
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ツ
ク
を
受
け
た
人
の
み
参
加
を
認
め
る
、

給
水
体
制
を
整
え
る
な
ど
の
ほ
か
、
救
護
班
を
組
み
、
緊
急

時
に
は
す
ぐ
に
行
動
で
き
る
よ
う
準
備
を
し
て
お
く
こ
と
も

重
要
で
す
。

　

大
き
な
大
会
で
熱
中
症
の
人
が
多
発
す
る
と
、
そ
の
対
応

に
は
大
変
な
労
力
が
伴
い
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
対
応
の
た

め
に
多
く
の
救
急
車
が
必
要
と
な
り
、
他
で
緊
急
事
態
が
起

き
た
場
合
、
救
急
車
が
不
足
し
、
遠
く
の
救
急
車
を
要
請
し

な
く
は
な
ら
な
い
事
態
も
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

し
っ
か
り
し
た
対
策
や
予
防
は
、
熱
中
症
の
人
を
減
ら
す

こ
と
が
で
き
る
だ
け
で
な
く
、
他
の
救
急
患
者
も
救
え
る
こ
と

に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

熱
中
症
は
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
誰
に
で
も
起
こ
り

う
る
こ
と
で
あ
る
こ
と
を
十
分
に
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。

※
1
＝W

BGT

：W
et Bulb Global Tem

perature

（
湿
球
黒
球
温
度
）

救
急
医
療
学
科
の
学
生
は
地
域
の
大
会
な
ど
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

と
し
て
参
加
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
の
前
に
熱
中
症

と
は
何
か
を
深
く
理
解
し
て
も
ら
い
、
そ
の
上
で
熱
中
症
の
人

に
対
し
て
何
を
す
べ
き
か
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
人
が
何
ら
か
の
理
由
で
倒
れ
た
と
き
に
、
熱
中
症
を
含

め
、
ど
ん
な
対
処
を
す
る
か
な
ど
の
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
し
て
、

ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
な
く
、
あ
ら
ゆ
る
「
も
し
も
」
の
場
面
に
備

え
る
訓
練
も
し
て
い
ま
す
。

暑
い
季
節
は
飲
み
物
を
入
れ
た
水
筒
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
塩
分

の
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
持
ち
運
ぶ
な
ど
、
個
人
で
準
備
で
き
る
も
の

は
準
備
を
し
て
お
く
こ
と
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、
自
分
の
ペ
ー

ス
で
水
分
や
塩
分
の
補
給
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
タ
オ
ル

な
ど
を
水
で
濡
ら
し
首
の
後
ろ
を
冷
や
す
だ
け
で
も
体
を
冷
や

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
も
し
暑
い
場
所
で
体
調
が
悪
く
な
っ
た

ら
、
無
理
を
し
な
い
こ
と
で
す
。
一
人
が
我
慢
し
続
け
、
誰
か

が
熱
中
症
に
な
る
と
集
団
心
理
も
あ
っ
て
、
次
々
と
熱
中
症
の

症
状
を
訴
え
は
じ
め
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
集
団
災
害
的
な
こ

と
を
避
け
る
た
め
に
も
準
備
は
大
切
で
す
。

災
害
時
な
ど
、
避
難
場
所
で
過
ご
さ
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
場
合
、
気
を
つ
け
る
こ
と
は
ど
ん
な

こ
と
で
し
ょ
う
か
。

救
急
医
療
学
科
で
は
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み
を

し
て
い
ま
す
か
。。
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