
熱ギ産√予由1水分と塩分 早めに補給
一
ま
だ
５
月
だ
と
い
う
の
に
，
各
地
で
最
高
気
温
が
訂
」
を
置
す
暑
さ
を
記
録

し
て
い
る
い
蒸
し
暑
い
梅
雨
も
、
真
榎
と
同
様
に
熱
中
症
に
気
を
つ
け
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
季
節
だ
。
ス
ポ
ト
ツ
中
は
も
ち
ろ
ん
、
日
常
生
活
で
も
汗
が
た
く

さ
ん
出
た
ら
、
ま
ず
は
水
分
補
給
が，
必
要
だ
。
熱
中
症
の
研
究
で
知
ら
れ
る
森

本
武
利

・
京
都
府
立
医
科
大
学
名
誉
教
授

（生
理
学
）
に
、
運
動
と
水
分
補
給

の
関
係
、
熱
中
症
の
予
防
法
を
聞
い
た
。
一　
　
　
　
　
　
　
【小
島
正
美
】

熱
中
症
が
発
生
す
る
の
は
真
夏

に
限
ら
な
い
。
梅
雨
の
合
間
や
、

梅
雨
明
け
の
蒸
し
暑
い
日
に
も
発

生
し
や
す
い
つ
部
活
の
あ
る
学
校

で
は
、
気
温
が
高
い
中
で
運
動
を

す
る
時
に
、
最
も
注
意
が
必
要
だ
。

野
球
部
の
大
学
生
な
ど
を
対
象

に
ヽ
運
動
と
体
温
と
水
分
補
給
の

関
係
を
長
く
研
究
し
て
き
た
森
本

さ
ん
は

「汗
が
た
く
さ
ん
出
て
、

体
温
が
上
昇
し
始
め
た
ら
、
水
分

と
塩
分
を
早
め
に
補
給
す
る
。
こ

れ
が
熱
中
症
予
防
の
基
本
で
す
」

と
語
る
。

運
動
中
に
十
分
な
水
分
を
補
給

し
な
い
と
、
体
は
ど
う
な
る
の
か
。

体
重
の
３
％
以
上
の
水
分
が
失

わ
れ
る
と
、
運
動
能
力
が
明
ら
か

に
低
下
す
る
。
外
の
温
度
が
３０
度

を
超
す
よ
う
な
場
合
は
、
２
晰
の

脱
水

で
も
運
動
能
力
が
低
下
す

る
。
２
％
の
脱
水
で
体
温
が
上
昇

し
始
め
、
３
晰
で
は
の
ど
が
渇
き
、

心
拍
数
も
増
え
る
。
海
外
の
研
究

イ
オ
ン
飲
料
が
必
要
な
の
は
ス
ポ
ト
ツ
に
限
ら
な
い
。

職
場
で
も
汗
が
出
た
ら
補
給
し
た
い

デ
ー
タ
で
も
、
こ
う
し
た
こ
と
が

裏
付
け
ら
れ
て
い
る
と
い
う
。

午
前
中
に
運
動
を
始
め
て
、
水

分
を
補
給
し
な
い
ま
ま
約
２
～
３

時
間
続
け
る
と
、
夏
の
暑
い
日
に

は
体
温
が
４０
度
近
く
ま
で
上
が
る

場
合
が
あ
る
。
４２
度
を
超
え
る
と

体
温
の
調
節
が
で
き
な
く
な
り
、

運
動
の
継
続
が
難
し
く
な
る
。
最

悪
の
場
合
は
、
意
識
が
も
う
ろ
う

と
す
る
。

・

だ
が
、
運
動
の
途
中
で
水
分
を

補
給
す
れ
ば
、
体
温
の
上
昇
は
抑

え
ら
れ
る
。
途
中
と
言
わ
ず
、
最

初
か
ら
水
分
を
補
給
し
た
状
態
で

運
動
を
始
め
れ
ば
、
運
動
の
途
中

で
水
分
を
補
給
し
て
も
汗
の
量
が

増
え
ず
、
体
温
が
調
節
し
や
す
い

と
い
う
。

こ
う
し
た
研
究
結
果
を
受
け
、

森
本
さ
ん
は

「運
動
す
る
時
は
必

ず
ウ
オ
■
タ
ー
プ
レ
ー
ク

（飲
水

休
憩
）
を
忘
れ
ず
に
」
と
、
水
分

補
給
の
重
要
性
を
訴
え
て
い
る
。

同
じ
運
動
で
も
、
そ
の
激
し
さ

に
よ

っ
て
、
競
技
中
に
必
要
と
な

る
水
分
の
補
給
量
は
や
や
異
な
る

＝
表
。
だ
が
、
ど
ん
な
運
動
で
も
、

気
温
の
高
い
時
は
１５
～
２０
分
こ
と

に
水
分
の
補
給
を
心
が
け
る
こ
と

が
大
切
だ
。

こ
こ
で
知

っ
て
お
く
べ
き
こ
と

は
、
単
に
水
分
を
補
給
す
る
だ
け

で
は
不
十
分
だ
と
い
う
こ
と
だ
。

森
本
さ
ん
は
成
人
男
性
８
人
の
協

力
を
得
て
、
こ
ん
な
実
験
を
し
た
。

汗
を
か
く
運
動
を
２
時
間
行

っ

た
後
、
運
動
中
に
水
道
水
だ
け
を

飲
ん
だ
グ
ル
ー
プ
と
、
塩
分
を
含

ん
だ
イ
オ
ン
飲
料
を
飲
ん
だ
グ
ル

ー
プ
の
違
い
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、

水
道
水
だ
け
を
飲
ん
だ
人
は
、
水

分
の
多
く
が
尿
と
し
て
排
せ
つ
さ

れ
て
し
ま
い
、
発
汗
量
の
４
割
程

度
し
か
水
分
を
補
う
こ
と
が
で
き

な
か

っ
た
。

一
方
、
イ
オ
ン
飲
料

を
飲
ん
だ
グ
ル
ー
プ
は
、
発
汗
量

の
約
８
割
の
水
分
を
補
う
こ
と
が

で
き
た
。

人
間
の
体
の
血
液
は
、
塩
分
濃

度
が
ほ
ぼ
０

・
９
晰
に
維
持
さ
れ

る
よ
う
調
節
さ
れ
て
い
る
。
そ
こ

へ
水
だ
け
を
飲
む
と
、
血
液
の
塩

分
濃
度
が
薄
ま
り
、
余
分
な
水
分

は
尿
と
し
て
排
せ
つ
さ
れ
て
し
ま

う
の
だ
。
た
だ
水
を
飲
む
だ
け
で

は
、
水
分
補
給
に
は
な
ら
な
い
の

だ
。汗
を
な
め
る
と
塩
幸
い
こ
と
か

ら
も
分
か
る
よ
う
に
、
汗
を
か
く

と
水
分
と
塩
分
の
両
方
が
失
わ
れ

る
。
だ
か
ら
、
水
分
の
補
給
に
は
、

塩
分
を
含

ん
だ
飲
料
が
望
ま
し

１
，Ｖ

塩
分
と
糖
の
両
方
が
入

っ
た
飲

料
で
あ
れ
ば
、
小
腸
で
水
分
を
吸

収
す
る
時
、
吸
収
が
よ
り
促
進
さ

れ
る
。
「運
動
量
が
高
い
場
合
は
、

糖
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
に
も
役

立
ち
ま
す
」
と
、
森
本
さ
ん
は
説

明
す
る
。

水
の
塩
分
濃
度
は
０

・
２
～
０

・
４
晰
が
良
い
が
、
市
販
の
イ
オ

ン
飲
料
で
は

一
般
的
に
、
塩
分
で

は
な
く

「ナ
ト
リ
ウ
ム
」
と
い
う

形
で
表
示
さ
れ
て
い
る
。
ナ
ト
リ

ウ
ム
が
１
０
０

リミ
拐
あ
た
り
４０
ミｒ

だ
な
ら
、
塩
分
濃
度
は
０

・
１
晰
、

８０
ミヴ
ゞ
な
ら
塩
分
濃
度
は
０

・
２

％
に
相
当
す
る
の
で
覚
え
て
お
こ

う
。
飲
む
時
の
水
の
温
度
は
、
５

～
‐５
度
が
最
適
だ
。

手
近
に
イ
オ
ン
飲
料
が
な
い
時

は
、
１
鰐
の
水
に
ス
プ
ー
ン
半
分

程
度
の
食
塩
約
２
弓
と
、
角
砂
糖

を
好
み
に
応
じ
て
数
個
溶
か
せ
ば

良
い
。
冷
た
い
麦
茶
に
塩
を
少
し

入
れ
る
の
も
良
い
だ
ろ
う
。

水
分
補
給
が
必
要
な
の
は
、
運

動
し
て
い
る
時
だ
け
で
は
な
い
。

森
本
さ
ん
は

「日
常
生
活
で
も
、

汗
を
た
く
さ
ん
か
け
ば
脱
水
に
近

い
状
態
に
な

っ
て
い
ま
す
。
こ
ま

め
に
イ
オ
ン
飲
料
を
と
る
と
良
い

で
し

ょ
う
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
し
て

い
る
。

"無

無ヽ嗜′水分補1総|■■■夕■■ヽ |

競技前に250～500ミリRκ

競技中に500～1000ミリRκ

高気温時は15～20分ごとに ■イオン飲料が効果的

運動種目と水分補給の目安

運動種日|■■

トラツク競技

バスケット

サッカーなど

競技前に250～500ミリマκ

競技中に1時間あたり500～1000ミリマκ

マラソン

野球など

トライアスロン 競技前に250～500ミリスκ

など      競技中に 1時間あたり500～1000ミリRκ

必ず塩分も補給

※日本体育協会 「熱中症予防ガイドブック」から

※気温が高い時は15～20分ごとに飲水休憩をとる。

1回あたり200～250ミリマκを2～ 4回 に分けてとる

と良い

森本武利氏


