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スポーツと関わる全ての人ための

熱中症対策と暑熱順化



熱中症とは

• 暑熱環境における身体適応の障害によって起こる状態の総称

• スポーツにおける熱中症の約３割は2時間を超える練習で発症し、
さらにそお3分の１は医療従事者が発症現場に不在の時に起こっていた。

Kerr ZY, et al. Am J Prev Med.2013



熱中症の分類

• 暑熱環境に居る、または居た後の体調不良は全て熱中症の可能性がある
熱中症ガイドライン2015, 日本救急医学会

表：熱中症ガイドライン2015、日本救急医学会



熱中症Ⅳ度とqⅣの提唱

• これまでⅢ度としてきた重症群の中に、さらに注意を要する最重症群があり、
これをⅣ度とする。 熱中症ガイドライン2024, 日本救急医学会

✓Ⅲ度以上を疑う場合は救急要請を厭わない！

✓一般の方は無理に水風呂に入れたりしない！



JCSとGSC



サッカーと熱中症：2024年の最新データと事例

 サッカー活動中の熱中症発生状況と特徴(JFA熱中症対策ガイドライン、2024)

✓天然芝と比べ人工芝ピッチでは表面温度が最大10℃上昇

✓熱中症発生場所割合では、天然芝42%,人工芝38%,その他20%だった。

✓サッカー特有の間欠的高強度運動と継続時間の長さが熱中症リスクを高める

✓高校サッカー部活動では、熱中症により死亡事故が複数件発生報告あり

JFA熱中症対策ガイドライン2024年改定ポイント

WBGT値31℃以上では、試合中止・中断または延期の原則化

中学生以下は28℃以上でクーリングブレイク必須

全選手・スタッフが同時に入れるテント設置の義務付け

JFAスポーツ医学委員会調査,2024



JFA熱中症ガイドラインの要点

サッカーにおける熱中症対策の基本

✓全ての公式戦で遵守すべき義務（練習試合・練習でも準用）

✓各会場にWBGT計を備え、数値に応じた対策を講じる

✓試合前の数値で前半、ハーフタイム時の数値で後半の対応を決定

✓原則としてWBGT31℃以上では試合を中止・中断・延期

WBGTの計測ポイント

必ずピッチ上で測定

黒球が日陰にならないように注意

計測の高さは選手平均身長の2/3の高さ



JFA熱中症ガイドラインの要点
熱中症のための対策ステップ

【STEP１】（必須事項）

• 外部冷却：アイスバス、アイスバック、クーリングベスト、頭部・頚部冷却等

• 内部冷却：水分補給、アイスラリー（シャーベット状飲料）等

【STEP２】（WBGT28℃以上で必須）

• テント設置で日陰確保（選手全員＋スタッフが入れるスペース）

• ベンチ内でスポーツドリンク摂取可能な環境整備

• 救急病院の事前確認、水分・氷の充分な準備

• クーリングブレークまたは引水タイムの実施

【STEP３】（WBGT31℃以上で実施可能条件）

• 屋根のない人工芝ピッチは原則使用しない

• クーラー完備のロッカールーム・医務室の確保

• 医師・看護師・救命資格保持者の常駐



JFA熱中症ガイドラインの要点

WBGTに基づく試合実施判断基準

JFA熱中症対策ガイドライン（2024年5月改訂）

危険度 WBGT値 対応

Ⅰ
運動原則中止

31℃以上 試合中止‧中断‧延期
※STEP1+2+3+クーリングブレーク全実施で主催者判断により可

Ⅱ
厳重警戒

28～31℃未満 高校生以上：STEP1+2+(クーリングor飲水タイム)
中学生以下：STEP1+2+クーリングブレーク

Ⅲ
警戒

25～28℃未満 高校生以上：両チーム合意時のみ飲水タイム

中学生以下：STEP1+2+(クーリングor飲水)



コーチ向け：WBGT値に基づくトレーニング調整

JFAガイドラインに基づき、トレーニング調整を行いましょう。

WBGT値に応じた練習内容調整

31℃以上：原則として練習中止または大幅な内容変更

【具体的対応例】

• 技術トレーニングのみ、ボールを使った軽い動きに限定

• 日陰での戦術ミーティングに切り替える

• 室内でのビデオ分析

• 時間をずらして、気温が上がる前、下がった後に練習を行う



コーチ向け：WBGT値に基づくトレーニング調整

JFAガイドラインに基づき、トレーニング調整を行いましょう。

練習時間・強度の調整法

28〜31℃：厳重警戒の場合

• 練習時間を通常の60〜70%に短縮

• 15分ごとに飲水休憩を必ず設ける

• クーリングブレイクを30分おきに3分間実施

• 高強度ランニングドリルは避け、インターバルを長めに

25〜28℃：警戒の場合

• 練習時間を通常の80%に短縮

• 20〜30分ごとに飲水タイムを設定

• 強度の高い練習と技術練習を交互に配置

効果的なクーリングブレイクの実施方法

30分おきに3分間

日陰に入る 水分補給 身体冷却



熱中症の初期治療
• 衣類や防具を脱がせる

→気過熱による熱の放散を目指す

• 仰向けに寝かして両足を挙上する

→抹消の足から心臓への血流の戻り・脳血流を促進する

• 水分補給

→引水可能であれば経口補水液をとる

• なかなか回復しない場合は病院へ

→応急処置を始めてから30分ほど経っても回復しない場合、

もしくは、次第に症状が悪化している場合は救急要請



Active cooling



現場対応フローチャート



暑熱順化

• 約10〜14日間で夏の暑さに身体が適応して起こる変化のこと

• 運動中に体内の熱を効率よく体外へ放散できるようになる

→熱放散機能の上昇を目指すことが暑熱順化

• この期間中は特に熱中症になりやすいので注意が必要



暑熱順化による変化



体温がパフォーマンスに与える影響

✓環境温度が高い方が低い場合と比較して運動継続時間が大幅に短くなる

✓暑熱環境下では深部体温の過度な上昇をきたし、持続性運動パフォーマンスの低下に寄与する

✓暑熱順化を行うことで、同じ環境・運動強度でも深部体温上昇を抑制（約0.3〜0.5℃）すること
ができる



サッカー選手のための効果的な暑熱順化

7-14日間の段階的プログラム

• 夏の本格的な練習・試合の最低１週間前から開始

• 徐々に運動時間と強度を上げる（初日20分→最終90分）

• 連続性が重要：毎日または1日おきに実施（休止すると効果が半減）

有酸素運動による体温上昇が鍵

• 体温が1℃上がる運動強度（中強度：50-60% VO2max）60-100分実施が理想的

• ジョギング・技術練習・ポゼッション・ミニゲーム

• 汗をしっかりかくことが順化のトリガーに（発汗能力の向上）

入浴での暑熱順化補助法

• 40−41℃の湯船に15-20分浸かる（シャワーだけはNG）

• 入浴後30分は水分補給をしながら自然冷却（すぐに冷やさない）

• 就寝2−3時間前までには済ませる（睡眠の質確保のため）



暑熱順化の効果測定

暑熱順化の進行を確認するための指標と方法

• 同じ運動強度での心拍数の低下(5-10拍/min)が順化の最も明確な指標

• トレーニング時の疲労感の主観的評価（RPE）を記録・比較

• 練習前後の体重変化の減少幅が小さくなれば発汗効率が向上

• 運動中の深部体温が抑えられる（指導者は体感や外見で判断）

ジュニア・ユース選手の効果測定

子供は自身の体調変化を言語化しづらいため、
親・指導者は注意深く観察すべき

• 練習中の水分摂取量と頻度

• 休憩時の回復スピード

• 汗の量や質

• 集中力や判断力の維持

Borg scale



まとめ

• コンディショニングで学んだ水分補給・クーリングの活用

• 熱中症にならないためには、準備が必要！暑くなる前から、熱中症対策を

• 暑熱順化を行なって、暑熱環境下でも体温上昇を抑えてパフォーマンスアップ

• 選手の「大丈夫」を信じすぎないこと

✓PREや心拍数など記録をつけて客観的に判断

✓少しのサインを見逃さないこと

✓体調不良は熱中症だと思って対応すること

• 保護者・指導者・選手全てが、正しい知識を身につけることが大事
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