
 

 

 

 

 

知っておきたい熱中症と水分補給の話  (管理栄養士 長尾) 

 

熱中症とは、暑い環境で起こる健康障害の総称です。 

熱中症が起こるメカニズム 

人間の身体は、平常時は体温が上がっても汗や皮膚体温が上昇することで体温が身体の外に逃げる仕組

みとなっており、体温調節が自然と行われます。この体温の上昇と調節機能のバランスが崩れると、ど

んどん身体に熱が溜まってしまい、熱中症が起こります。 

 

熱中症が起こる要因 

熱中症が起こる条件は、「環境」「からだ」「行動」によるものが考えられます。 

「環境」・・・気温が高い、湿度が高い、風が弱い、急に暑くなった 

「からだ」・・・高齢者や乳幼児、肥満の方、低栄養状態、下痢やインフルエンザでの脱水症状、 

二日酔いや寝不足といった体調不良 

「行動」・・・激しい運動や長時間の屋外作業、水分補給できない状況 

 

これら３つの要因により、熱中症を引き起こす可能性が考えられます。 

 

 

熱中症の予防方法 

熱中症は予防法を知っておけば防ぐことができます。 

予防の基本は、脱水にならないことと体温の上昇を抑えることです。 

 ＜日常生活での６つの注意事項＞ 

１. 暑さを避けましょう 

・行動の工夫…日陰を選ぶ、涼しい場所に避難する、休憩をとり頑張らない 

・住まいの工夫…外部の熱を遮断する（遮光カーテン・すだれ・緑のカーテンなど）、 

風通しを利用する、空調設備を利用する 

・衣服の工夫…涼しい服装にする（吸汗・速乾素材の活用、ゆったりした衣服など）、 

日傘や帽子を利用する 

２. のどが渇いたと感じる前に、こまめに水分補給をしましょう 

３. 急に暑くなる日に注意しましょう 

４. 暑さに備えた体作りをしましょう 

５. 個人の体調を考慮しましょう 

６. 集団活動の場ではお互いに配慮しましょう 

参照：環境省 熱中症予防サイト 



熱中症の症状と対処方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



身体の中の水分 

人の身体に含まれる水分量は、およそ体重の５０～８０％で、生命維持に重要な働きを担っています。 

その水分量は１日の水分摂取と排泄により一定に保たれおり、１日当たりの摂取量と排泄量は約２.５㍑

とされています。 

１日に必要な飲み水は１.２㍑以上（コップ１杯（200ml ）で６杯以上）です。 

高温多湿時は多く汗をかいて排泄量が増えるので、意識して水分や塩分を補給する必要があります。 

 

状況に合わせた水分補給 

飲み水は状況に合わせた物を選びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊経口補水液…飲む点滴液ともいわれ、失われた水分と塩分を効率良く体に吸収・補給できる 

ように、水分に塩分などの電解質と糖とがバランスよく配合された液体 

 

＜自宅でも作れる経口補水液＞ 

 経口補水液は自宅にある材料で簡単に作れます。 

◎作り方◎ 

水１㍑に砂糖４０g、塩３g 加えて混ぜる。 

（お好みでレモンなどの果汁を適量加える） 

 

   水：砂糖：塩の量のバランスが大切です！ 

 

 

 

 
熱中症には脱水症が潜んでいる可能性が考えられます。 

熱中症予防のためにも、のどが渇いたと感じる前に、 

こまめな水分補給を行いましょう。 


