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③ 暑さに徐々に慣らすこと

　熱中症は急に暑くなる7月下旬から8月上旬に集中しています。

　また、夏以外でも急に暑くなると熱中症が発生します。これは体が暑さに慣れてい

ないためで、急に暑くなった時は運動を軽くして、徐々に慣らしていきます。

④ 個人の条件や体調を考慮すること

　体力のない人、肥満の人、暑さに慣れていない人は熱中症を起こしやすいので、運

動を軽減します。特に肥満の人は熱中症を起こしやすいので、注意が必要です。また、

下痢、発熱、疲労など体調の悪いときは熱中症を起こしやすいので、無理をしないこ

とです。

⑤ 服装に気をつけること

　服装は軽装とし、吸湿性や通気性のよい素材にします。また、直射日光は帽子で防

ぐようにしましょう。運動時に使用する保護具などは休憩時には緩めるか、はずすな

どして、熱を逃がすようにしましょう。

⑥ 具合が悪くなった場合には早めに措置をとること

　暑いときは熱中症が起こり得ることを認識し、具合が悪くなった場合には、早めに

運動を中止して必要な措置をとるようにしましょう。

吸汗・速乾の素材
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コラム　市民マラソンにおける熱中症

熱中症を防ぐためにはⅢ

市民マラソンにおける熱中症コラム

　市民マラソンは夏以外に開催されることが多いのですが、多くの熱中症患者が発生して

います。このため、主催者は環境条件を把握し、参加者に注意を促すとともに、水分補給の

場を提供し、救急体制の備えを十分にする必要があります。

　市民マラソンについては表3-2のような指針がHughson（カナダ）によって提唱され、

アメリカやカナダで用いられています。

表3-2　市民マラソンのための指針（Hughson,1983）

WBGT 危険度 警　　告

低い～18℃

18～22℃

23～28℃

28℃～

熱中症は起こりうるので注意が必要

中程度
熱中症の徴候に注意し必要ならペースダウン

高い
ペースダウン
トレーニング不足のものは中止

きわめて高い
ペースを十分落としても不快が起こる。競技
を行ってはならない

低ナトリウム血症コラム

　市民マラソン、ウルトラマラソン、トライアスロンなど数時間～十数時間に及ぶスポーツで

は、塩分の摂取不足や水の過剰摂取によって低ナトリウム血症（血液中のナトリウム濃度の低

下）が少なからず起こることが報告されています。

　軽症では無症状のこともありますが、倦怠感、吐き気、嘔吐、筋肉のこむらがえりなどの症状

がみられます。重症では肺水腫（肺に水がたまった状態）や脳浮腫（脳がむくんだ状態）から呼

吸困難や意識障害などの症状が起きます。

　このような長時間の運動では塩分（0.1～ 0.2％食塩水）を摂取するとともに、水を過剰に摂

取しないように注意する必要があります。普段の練習やレース中に体重を測定すれば、水分摂

取の過不足をチェックすることができます。

 (川原改変）
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