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夏場のクラブ活動中、特に注意が必要なのが熱中症対策。炎天下の屋外でのクラブ活動だけでなく、実は、体育館や武道場
などの室内競技スポーツが、熱中症のリスクが高いといわれています。どうしても頑張ってしまい、限界まで無理しがちなクラ
ブ活動だからこそ、熱中症予防のための脱水対策が大切です。昼間のクラブ活動が盛んになる夏休みを目の前に、教えて！「か
くれ脱水」委員会の十河剛委員、都立小山台高校剣道部顧問土﨑祐一郎先生に、激しい室内競技である剣道における高校
生の熱中症リスクとその対策について伺いました。

教えて「かくれ脱水」委員会のウェブサイト『かくれ脱水 JOURNAL』にて公開しています。　
http://www.kakuredassui.jp/column10

十河委員は、剣道における熱中症のリスクについて、次のように話します。
「激しい運動でカラダが熱を持つだけでなく、体育館や武道場など、古
い校舎でやることが多いですよね。そうすると、一般的に、壁や屋根か
らの伝導してくる熱をうけてしまいます。また、室内で風がどうしても抜
けていかないような造りになっていると、空気が対流できないために皮
膚の温度を下げることができなくなります。加えて、剣道では、防具を
付けているので、対流があってもその効果を受けにくいんです。汗をか
いても汗が防具の中にこもってしまい、蒸発しないために気化熱による体
温調節もできにくい。熱中症の原因となるものを考えていくと、熱を逃が
すということが困難な場合が多い、かなりリスクの高い競技といえます。」

◆剣道の熱中症リスクとは？

「近年は、日本全体で、真夏日とかいわれるようになって、自分たちが子供の頃に経験したことの無い、暑い日差しが照る日
が続く中で運動しなければならない。きちんと水分補給をして運動するための科学的な知識が必要になってきたと感じていま
す」と、土﨑先生は話しています。「剣道界全体としても、夏場の稽古はそうしたリスクがあるということを認識していて、今、
夏場の大きな大会は空調設備を整えておこなっています。日本武道館でもそうですし、東京武道館でも。最近の稽古では、
脱水しないように、運動した後に水分を摂るのではなく、先に水分と電解質を摂っておいて、その摂った分を汗として出す。
カラダの水分量はなるべく変わらないようにしておきなさいということが指導としていわれるようになってきました。我々もなる
べく稽古の前にまず水分を摂っておくようにとか、朝稽古のときやランニングのとき、なるべく前に水分と電解質を摂ってお
くようにしています」
「最近は激しい汗をかくときは、体重減少を２％以内に抑えるようにいわれています。そのために、先に水分や電解質を摂っ
ておくことが推奨されているんです。体重を稽古や練習の前後で測るというのが理想なんですが、なかなかそこまではいきま
せんので、目安として前もって飲んでおくということですね」と、十河委員。

◆クラブ活動での、熱中症対処への意識変化は？

夏・脱水対策が強化の基本！

クラブ活動中の熱中症予防と対策
夏・脱水対策が強化の基本！

クラブ活動中の熱中症予防と対策
高校剣道部顧問と医師対談



［熱中症の新分類］

Ⅰ度　めまいやたちくらみを自覚する
　　　筋肉痛やこむら返り（脚がつる）がある
　　　拭いても拭いても汗がどんどん出てくる
Ⅱ度　頭痛、悪心（吐き気）、嘔吐を認める
　　　つかれやだるさといった全身倦怠感を自覚する
Ⅲ度　意識障害を認める／けいれんが起こる／体温が高くなる

［新分類に対応した対処法］

Ⅰ度　涼しい、風通しの良い場所に移す
　　　安静にしてカラダを冷やす
　　　水分、塩分、糖分を補給する

Ⅱ度　Ⅰ度の対応を持続する
　　　誰かが必ずそばで見守り、
　　　症状が改善しなければ病院へ移す
　　　Ⅲ度に悪化した場合も病院へ移す

Ⅲ度　Ⅰ度、Ⅱ度の対応を継続する
　　　すぐに救急車を呼び、病院へ移す

http://www.kakuredassui.jp/

「剣道のような、対人競技の稽古というのは、柔道もそうですけど休む時間がないで
すね。剣道だったらどっちかが打つ、どっちかが打たせるという役割分担。それを交代
して何度もやる。そのため、稽古の継続時間や生徒の状態を配慮して、どこかのタイ
ミングで一回防具を外して休む、あるいは水分補給をするということが必要になって
くると思います」と、土﨑先生。先生が顧問を務める都立小山台高校剣道部では夏
の練習時、面や小手などの防具をつけない状態での練習から初めたり、こまめに水分
補給をとるようにしたり、熱中症にならないよう様々な工夫をしています。合宿を行う
際も朝のうちに激しい稽古を、暑くなってからは抑える、など一日の気温の変化にも気
を使っているとのこと。

小山台高校剣道部顧問
土﨑祐一郎先生

教えて！「かくれ脱水」
委員会十河剛委員

◆稽古中に気をつけることは？

「競技や練習の最中というのは、糖分の入った（スポーツドリンクは 5％程度の糖分）も
のでいいですが、終わった後に補給するものになってくると、糖分しか入っていない飲
料の摂りすぎは、カラダに水分が保持されず尿量が増えますので、あまりお勧めしませ
ん」と十河委員。「水分保持の本題からすると、激しい運動や稽古が終わった後は、あ
る程度塩分が濃いものの方がいいのです。運動が終わったときに飲む水分として、ナト
リウム量が少ないと、水分のカラダへの定着が悪く尿として出て行ってしまう。そういっ
た意味では、経口補水液の OS-1 などは、塩分が多くて糖分が少ないので、水分や電
解質がカラダに定着します。栄養をしっかり摂って睡眠をとって、水分とともに塩分や糖
分を適度にとるということは、回復にもつながると思います」
 

十河委員によると、「熱中症は早めの処置をしてあげることが大切」とのこと。「Ⅰ度Ⅱ度の段階で処置をしておけば、
その後に重篤になるようなことはありません。先ほど土﨑先生が子供たちの顔色が悪くなっている時には休ませる
といわれましたが、これはⅠ度Ⅱ度の症状です。その段階でしっかり対応されているので、問題が無いのだと思い
ます。Ⅰ度Ⅱ度の段階を理解して、その段階でどういう対応をしたらいいのかを知っておくことがいちばん大切です」

◆終わってからの水分補給は、濃いめの塩分を

◆熱中症予防には、なにより早めの脱水対処！

教えて「かくれ脱水」委員会のウェブサイト『かくれ脱水 JOURNAL』にて公開しています。　
http://www.kakuredassui.jp/column10

I 度熱中症の症状
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