
１．はじめに

　夏の日中などに代表される暑熱環境にいる時でも，体

温が上がらないように体温調節機能が働く．例えば，皮

膚の血管を拡張させることで血液の流れを増やし皮膚か

ら体内の熱を逃がす方法（非蒸発性熱放散），かいた汗

を蒸発させることで体内の熱を使用する方法（蒸発性熱

放散），食欲を低下させ食事による熱産生（食事誘発性

熱産生）を減らす方法などがある．しかし，スポーツや

家事などの活動による体内の発熱増加や水分不足からく

る血液量・発汗量の減少による熱放散減少など，体内の

熱産生が熱放散を上回ると体内に熱がこもり体温が上昇

していく．そして，この暑熱が原因となって発症する「皮

膚の障害などを除外した暑熱障害 (heat disorders)」の

総称を熱中症という1,2)．

　熱中症は機序と症状から4つに分類される1)．①熱失

神は立位姿勢による下肢への血流貯留と皮膚血管拡張に

よって脳の血流が減少することが原因であり，めまいや

失神などがみられる．②熱けいれんは大量の発汗時に水

分だけを補給して血液の塩分濃度が低下することが原因

であり，足や腕，腹部の筋肉に痛みを伴うけいれんが起

きる．なお，めまいや頭痛，吐き気などの症状があれば

③の熱疲労として扱う．③熱疲労は大量の発汗によって

おこる脱水と血液不足によって全身への血液循環が正常

に機能しないことが原因であり，脱力感や倦怠感，めま

い，頭痛，吐き気などがみられる．④熱射病は体温上昇

により中枢機能に異常をきたした状態であり，意識障
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害がおこり，体温調整機能が失われるため外部からの冷

却と救急救命処置など適切な対応が施されないと死に至

る．

　近年，熱中症に対する注意喚起がテレビなどで報道さ

れている．令和3年4月下旬から全国を対象に「熱中症警

戒アラート」が運用され，防災情報や気象情報と同じよ

うに熱中症に対する警報が配信されている3)．しかし，

令和2年および令和3年の7・8月の熱中症による緊急搬送

者数はそれぞれ5.1万件，3.9万件となっている4)．また，

令和2年度の熱中症による死亡者数は1528名であり，そ

のうち65歳以上は1316名と86.1%を占める5)．死亡数は

多くないが，小学校・中学校・高校等教育現場で年間

5000件程度の熱中症が起きており6），減少傾向にはない．

熱中症予防は，暑熱時だけの対応・予防だけではなく普

段の日常生活から予防することが重要である．

　一般的に熱中症の予防の原則として，(1) 環境条件を

把握し，それに応じた運動，水分補給を行うこと，(2)

暑さに徐々に慣らしていくこと，(3) 個人の条件を考慮

する（肥満傾向の人や暑さに慣れていない人，下痢や疲

労などの体調が悪い人は運動を軽減し，水分補給により

気をつける）こと，(4) 服装に気をつけること，(5) 具

合が悪くなった場合には早めに運動を中止し，必要な処

置をすること6) とある．しかし，その他にも普段の生活

から心掛けなければいけない内容もある．そのため，今

回，特に食事・栄養や運動による熱中症の予防方法につ

いて体内の反応などを基にまとめることとした．

　

２．食事・栄養による熱中症予防

１）喉が渇いていなくても水分をこまめにとること

　1日の水分バランスは一般的に，摂取量が約2.5Lで排

泄量が約2.5Lと平衡状態になっている．1日に摂取す

る水分の内訳は，飲料水由来が1575mL，食べ物由来が

675mL，体内でのエネルギー産生時に出来る水分（代謝

水）由来が300mLの合計2550mL．排泄する水分の内訳

は，尿由来が1600mL，糞便由来が200mL，呼吸由来が

300mL，皮膚由来が450mLの合計2550mLとなってい

る7)．水分の摂取量が排泄量より少ないと，体内の水分

バランスが崩れる．体内の水分量が減少し，十分に汗を

かけなくなり熱中症になりやすくなる．そのため，クー

ラーなどのきいた涼しい部屋にいる時も，体内の水分量

を維持するため食事以外で1日1200～1500mL程度の水

分をこまめに摂取することが推奨される． 

　呼吸と皮膚からの水分排泄を合わせて不感蒸泄とい

い，これには汗を含まない．そのため，汗をかいて体内

の熱を減らすためには，より多くの飲料水を摂取する必

要がある．実際，夏期では冬期に比べて，水分摂取量は

0.6L増加し，尿量が0.3L減少，汗を含めた尿以外の水

分排泄が0.9L増加していた8)．また，病院などで水分量

を決定する場合は，(1) 体重 (kg) ×30～35mL／ kg 体

重／日，(2)1mL×1日の総エネルギー必要量，(3)1500mL 

×体表面積 (m2) などの式で求める．

　体内の水分を維持するための飲み物は種類を問わない．

コーヒーや緑茶などカフェインが入っているものでもよ

い．1つ目の理由として，コーヒー数杯程度であれば同

量の水の摂取と尿量が変わらないこと9）．2つ目が，現

状ではカフェイン入り飲料による水分摂取量が全体の

1/3以上を占めるため，カフェイン入り飲料を避けるこ

とで，水分を摂取する機会を逃す可能性があること8,10)．

また，水や麦茶などだけでは，楽しみが減少して継続し

にくいことなどが考えられる．

　しかし，アルコールは尿による水分排泄を抑制するホ

ルモン（抗利尿ホルモン）の分泌を減らし，尿量を増加

させる11) ため，水分の補給にならないので注意が必要

となる．飲酒量以上に水分が排泄されるため，前日の飲

酒，特に二日酔いの場合に熱中症が発症しやすくなる．

　また，高齢者は汗をかいていても喉が渇きにくくなっ

ている（口渇感の低下）ため，喉が渇いてなくても定期

的に水分を摂取する必要がある．尿の回数が普段より少

なくなっている場合や尿の色が濃くなっている場合，体

内の水分量が減少している可能性が高いため，十分に水

分を摂取する．

２）水分補給できる食材を食べること

　発汗時に水分を自由に摂取させても，発汗量より飲水

量の方が少ないことが明らかになっている．大学生の運

動時に自由に水分補給を行わせても，水道水では発汗量

の61%，スポーツドリンクでは発汗量の77%しか水分を

補給できていなかった12)．また，高齢者の場合はスポー

ツドリンクの場合でも発汗量に対して35～63%しか水

分補給できていなかった13)．そのため，汗をしっかりか

いた時には水やお茶などの水分摂取に加えて，間食や食

事などで水分やミネラルの補給を行うことが望ましい．

　間食などで食べやすい食材として，例えばスイカやキ

ウイフルーツなど果実類が考えられる．市販の経口補水

液とスイカおよびキウイフルーツの成分を表１に示す．

スイカやキウイフルーツはナトリウム量が少ないが，水

分も多く，カリウムやマグネシウムなどのミネラルは含

まれている15）．スイカに塩を少しかけることで，ナトリ
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ウムが補われて経口補水液と同じような成分となる．ま

た，キウイフルーツを使用した経口補水液の作り方とし

て，キウイフルーツ1個に塩ひとつまみと水コップ半分

～1杯を袋に入れてキウイフルーツを揉んでつぶす方法

がある14）．水を加えているのは，キウイフルーツそのま

までは経口補水液に比べてミネラルの濃度が高いためだ

と考えられる．

　その他，オレンジやパイナップル，きゅうりなども成

分に若干の差はあるものの，経口補水液として必要な成

分がナトリウムを除いて含まれている．これらは夏祭り

などできゅうりの1本漬けやフルーツとして売られてお

り，盆踊りなど身体を動かした後の水分とミネラルの補

給として熱中症予防に有効であると考えられる．

３）塩分はとりすぎに注意して補給すること

　発汗時に塩分が大量に失われた状態で水分だけ摂取す

ると，体内の塩分濃度が低下するため喉の渇きがなくな

り飲水が抑制される．そして同時に，それ以上水分を摂取

しても尿として排泄されてしてしまう（自発的脱水）1)．

そのため，運動などを行ってたくさん汗をかいた時は，

水分と一緒に塩分などミネラルも摂ることが勧められ

る．しかし，汗をかいていない時や少し汗をかいた程度

では塩分を積極的にとる必要はない．

　1日に必要な量は食塩相当量注1)1.5g程度とされている16）

が，日本人は1日平均10gの食塩を摂取量している17)．そ

のため，普段の食事をしっかりとれていれば汗で失った

塩分は十分に補給できる．塩分の摂りすぎは高血圧につ

ながるため，塩分を積極的に摂るのは汗をたくさんかい

た時だけにした方が良い．

　例えば，汗によるナトリウムの排泄量は，高強度の運

動を40分間行った実験では食塩相当量として1.8gであっ

た18)．真夏の運動による発汗量は，多い人で体重の5％

程度（運動の時間は不明）であり13)，体重60kgの人で

3000mLの発汗量となる．汗の濃度は暑熱順化していな

い場合に30mmol/Lというデータがある19)．この場合に

は食塩相当量として5.3gの損失となり，大量に汗をかい

ているため水分摂取時に塩分も摂った方が良いと考えら

れる．経口補水液の食塩相当量は100mL中0.29g程度で

あるため，ペットボトル1本 (500mL) 飲むと食塩を1.5g

弱摂取することになる．発汗量の半分程度を経口補水液

で摂取していれば，汗による食塩の損失分を補えている

ことになる．そのため，経口補水液やスポーツドリンク

に加えて塩飴や直接食塩を摂取することは，塩分の過剰

摂取となる．ちなみに，一般的に味噌汁1杯で食塩相当

量が約1.2g，梅干し1個で約2.0g，麺類の汁を全部飲むと

5g以上の摂取となる．

4）朝ごはんもしっかり食べること

　朝食を食べないことによって熱中症が発症しやすくな

る20) とされている．就寝時にも体温調節のため汗をか

いており，水分やミネラルが体内から減少している．食

事によって減少分の水・ミネラルを補給することが出来

る．また，日中に失う水分や塩分もあらかじめ補うこと

になる．日中以降気温が上がると暑さによって食欲が低

下する可能性があるため，涼しい朝のうちにしっかりと

した食事をとることが望ましい．

　朝から主食，主菜，副菜としっかり食事をとること

は，代謝を維持するビタミンやミネラル，免疫物質の基

にもなるたんぱく質，それらを作ったり体を動かすエネ

ルギー（糖質・脂質）を補給することになるため，体調

を整えることにつながる．風邪など体調不良が起きると

発熱などが起こり，汗の量が多くなる．体内の防御で発

熱や発汗が起こっているため，気温による体温上昇に対

応する余力が少なくなっており，熱中症が起きやすい状

表1．100g 中の栄養成分

経口補水液＊

( ペットボトル1/5本 )
スイカ＊＊

( 約1/16切れ )
キウイフルーツ＊＊

( 約1個 )

水分 約100g 90g 85g
ナトリウム
（食塩相当量）

115mg
(0.29g)

1mg
(0.03g)

2mg
(0.05g)

カリウム 80mg 120mg 300mg

カルシウム 10mg 4mg 26mg

マグネシウム 2mg 11mg 14mg

リン 10mg 8mg 30mg

＊経口補水液はメーカー数種の大まかな数値
＊＊日本食品標準成分表2020年版（八訂）15）より
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態となる．また，同じエネルギー量を昼・夕の2回で食

べた場合と朝・昼・夕の3回に分けて食べた場合では，3

回で食べた方が太りにくいことが分かっている．その他，

夕食から就寝まで3時間以上空ける（特に21時以降の食

事を避ける）ことで，高血圧になりにくくなる21）．肥満

は高血圧や糖尿病などのリスクを上げ，高血圧は治療で

利尿剤などを使用することがあるため，体内の水分が減

少しやすく熱中症が起こりやすい．このような理由から

も朝食をとることが望ましい．

５）調理方法や食事内容を工夫すること

　火を使った調理を行うと室温が上がるため，調理の方

法にも注意が必要である．なるべく短時間で調理を行う

ことやレンジなど火を使わない方法を増やすこと，出来

合いの総菜などを上手く利用することも必要である．

　食事をとると消化・吸収のため体温が上昇する（特異

動的作用，食事誘発性熱産生）．そのため，暑熱環境下

では体内での熱の産生を抑えるために，満腹中枢が刺激

されて食欲が低下する．夏バテなどで食欲が落ちる原因

の1つである．食欲がない時，酸味のあるものならさっ

ぱりして食べやすい．冷たいものは口当たりがよく食べ

やすいが，アイスなどを過剰に摂取すると腸の血流が減

り，免疫力の低下や消化・吸収機能の低下が起きるため

注意が必要となる．また，どうしても食欲がない場合は，

無理せず食べられるものを食べ，経口補水液やスポーツ

ドリンクなどで水分を十分に補給する．また，水やお茶

の替わりに果物ジュースにしたり，ブラックコーヒーの

替わりに牛乳や砂糖を加えて少し甘めのカフェオレにす

るなどして，少しでもエネルギーやたんぱく質を補うこ

とが望ましい．

　米（めし）やパンよりそうめんなど麺類の方が，口当

たりがよく食べやすい．しかし，そうめんは麺だけのこ

とが多く，栄養的には糖質に偏ってしまう．滋賀県長浜

市など湖北地域の郷土料理に鯖そうめん（焼き鯖そうめ

ん）がある22)．これは，焼き鯖をだしと調味料で煮てそ

うめんの上に盛り付けるというものである．そうめんだ

けでなく，たんぱく質として鯖が入っているので，栄養

的にバランスが良くなっている．この鯖のように主菜替

わりにのせるたんぱく質の調理が苦になる場合は缶詰な

どを利用すると良く，野菜なども加えることが出来ると

さらにバランスが良くなる．たんぱく質や野菜の量を増

やすためには，めんつゆにつけるより冷やし中華のよう

に上に具材をのせる形式の方が良い．例えば，そうめん

やうどんに魚の缶詰または鮭フレークなどをのせ，野菜

はトマトやキュウリなど切るだけでできるもの，もしく

は人参やレタスなどカット野菜，葱などの薬味とめんつ

ゆをかけるとバランスが良くなる．たんぱく質を鯖など

でなく温泉玉子や納豆に替えても良い，めんつゆにすだ

ちを少し絞ったり，ポン酢を加えることで酸味が効いて

食べやすくなるかもしれない． 

３．運動による熱中症予防

１）汗をかく程度の運動で暑さに強い体を作ること（暑

熱順化）

　熱中症は7月・8月の真夏の気温が高い時期や残暑が

続く時期に起きやすいが，梅雨の時期にも起きやすい．

熱中症になりやすい暑さかどうかを評価するときには

WBGT（湿球黒球温度；Wet Bult Globe Temperature)，

いわゆる暑さ指数を使用する3)．WBGTは気温や日射・

道路などからの輻射に加え，湿度を用いて算出される．

そのため，梅雨の時期に急に気温が上がった日や気温

があまり高くなくても湿度が高くなった日では，WBGT

が上昇することになる．そして，暑さに対応する体の準

備不足が重なると熱中症が起きやすくなる．暑さに体が

適応し，体内の熱を放散する効率が上がることを暑熱順

化という．暑熱順化が起きると，発汗量が増えることで

蒸発性熱放散を増やし，体温の上昇を抑制する．また，

汗に含まれるナトリウムなどミネラルの量が減少する19)

ため，塩分の補給量が少なくてすむ．さらに血管拡張の

開始する温度を下げたり，血液量を増加させることで，

非蒸発性熱放散を増やして体温の上昇を抑制する20)．

　暑熱順化のための方法は「やや暑い環境」で「ややき

つい」と感じる運動を1日30分間，1～4週間実施する1)

ことである．例えば，ウォーキングなど息が弾んで少し

汗をかく程度の運動でよい．はじめは無理せず，時間に

こだわらず無理なく少しずつ行えば良い．継続するため

には友人や家族など誰かと一緒に行い，話しながら汗ば

む程度の速さで歩くのも良い．その他，最寄り駅から自

宅まで，もしくは1駅前から歩いたり自転車を使って移

動する，室内の場合は筋トレやストレッチを行うなど，

汗ばむ程度の運動を30分程度行うことで暑熱順化が起き

る．また，運動の直後に牛乳などの糖質とたんぱく質

を豊富に含んだ食品を摂取する（牛乳の場合はコップ1

杯程度）ことで効果が上がるとされる．ウォーキングを

行った後に食事をとることでも，主食で糖質，主菜でた

んぱく質を摂取できるので良い．しかし，あまりにも空

腹のときはウォーキングするエネルギーが不足している

ため，バナナなど果物やおにぎりなど少し食べてから行

－ 88 －



う方が良い．

　ただし，汗をかかない日が数日続くと暑熱順化の効果

が消えてしまう．クーラーなど冷えた部屋にいると体が

寒さに適応しようとするため，暑熱順化の効果が弱くな

る．そして，寒い場所から急に暑い屋外に出ると暑さに

対応できずに熱中症が起きる．熱中症が起きやすい状態

として温度差が激しい時が挙げられる理由である．その

ため，日ごろから運動や日常生活での活動を増やして汗

をかく習慣をつけ，室内もクーラーなどで冷やし過ぎな

いことが重要となる．

　

４．熱中症が疑われるときの対応

　一般的に熱中症が疑われる場合の対処法として以下の

内容が挙げられる．(1) 保冷剤や氷を頸部や腋窩，鼠径

部にあてて体温を下げる，(2) 扇風機などで風を浴びた

り，日陰やクーラーのきいた部屋など涼しい環境で休ま

せる，(3) 衣服を脱がせる，(4) 脱水時には食塩や十分

な水分，スポーツ飲料などを飲ませて様子をみる，(5)

意識混濁がある場合は救急車で病院に運ぶ6, 20, 23) などで

ある．

　

５．まとめ

　今回，熱中症を予防するための習慣的な方法につい

て，暑熱環境に対する体内の反応などを基に栄養や運動

によって行えるものに焦点を当ててまとめた．

　栄養・食事としての予防は，(1) 喉が渇いていなくて

も水分をこまめにとること，(2) 水分補給できる食材を

食べること，(3) 塩分はとりすぎに注意して補給するこ

と，(4) 朝ごはんもしっかり食べること，(5) 調理方法

や食事内容を工夫することが考えられる．運動による予

防は，暑熱順化が起きるよう汗をかく程度の運動を習慣

づけて行うことが考えられる．

注1） ナトリウムのみで摂取した場合にも食塩の量に換算

しているため，食塩相当量という表現を用いる．
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