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気温 暑さ指数
（WBGT） 熱中症予防運動指針

35.0℃以上 31.0℃以上 運動は原則中止 特別の場合以外は運動を中止する。

31.0℃以上
35.0℃未満

28.0℃以上
31.0℃未満

厳重警戒
（激しい運動は中止）

激しい運動や持久走などは避け、10〜20分おきに休憩をとり、水分・塩分を補給
する。暑さに弱い人（体力の低い人や肥満の人など）は運動を軽減または中止する。

28.0℃以上
31.0℃未満

25.0℃以上
28.0℃未満

警戒
（積極的に休憩）

積極的に休憩をとり適宜、水分・塩分を補給する。激しい運動では、30分
おきくらいに休憩をとる。

24.0℃以上
28.0℃未満

21.0℃以上
25.0℃未満

注意
（積極的に水分補給）

運動の合間に積極的に水分・塩分を補給する。

24.0℃未満 21.0℃未満 ほぼ安全
（適宜水分補給）

通常は熱中症の危険は小さいが、適宜水分・塩分の補給は必要である。

指導／帝京大学医学部附属病院 高度救命救急センター センター長　三宅 康史 先生

熱中症予防の基本は水分補給
　熱中症の予防には、汗で失う水分や塩分をしっかり補給することが大切です。

　熱中症を引き起こしやすい環境下で運動をしたり、多量の発汗時に水だけを補給したりす

ると、熱中症の発症リスクが高まるため、非常に危険です。

　熱中症が疑われるようなときは、体温を下げるなどの適切な応急手当を素早く行います。

運動時の熱中症予防に効果的な補給方法

多量発汗時に水だけを補給していると

熱中症を引き起こしやすい環境要因

熱中症が疑われるときの応急手当

水分補給時は熱中症予防に適した飲み物を飲む

暑さ指数に応じて、運動の時間や実施の可否を判断する

塩分を含んだ冷えた
水分を、運動の合間や
休憩時にしっかりとる

気温が高くなると、体

に熱がたまりやすくな

ります。湿度が高いと

汗が蒸発しにくく、体

温調節がうまくできな

くなります。

気温や湿度が高いとき

スポーツ
ドリンク

アイス
スラリー

塩あめ

涼しい場所へ移動する

水分・塩分を補給する

氷水などで体を冷やし体温を下げる

意識がない・症状が改善しないときは救急車を呼ぶ

風がないとき

体内の水分や塩分のバラ
ンスがとれている状態

運動などによる多量の発汗

＝

汗の中に含まれる塩分など
も失っている

水だけを補給すると
血液の塩分濃度が下がる

＝

体に危険な症状が現れる

　多量発汗時は汗の中に含まれる塩分も多く失われるため、塩分を含んだ水やスポーツドリンクを補
給します。カフェインを含む緑茶や紅茶などは、水分を体外に出す働きがあり予防には不向きです。

　血液の塩分濃度が下がると、筋肉の収縮や水分の体内保持、血液の流れを阻害し、強い倦
けん

怠
たい

感
かん

や
脱力、けいれん、意識の混濁を起こしてしまうため、水分と同時に塩分も補給します。

　ほかにも、日差しや地面からの照り返しが強いときや、気温が高い日が現れる５月頃から暑さが
本格化する夏にかけても、熱中症への注意が必要です。

運動をする前

スポーツドリンク 塩分を含んだ水 緑茶 紅茶 コーヒー

200 〜 250mLの冷えた
水分を補給する

200〜 250mLの冷えた
水分を補給する

運動時の休憩

応急手当を行って症状が改善した場合でも、翌日までは経過を観察して安静に過ごします。
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