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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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熱
中
症
の
症
状 

軽
症
か
ら
中
等
度
の
場
合
、
足
の

裏
等
の
筋
肉
の
痙
攣
や
こ
む
ら
が
え

り
、
強
い
疲
労
感
、
め
ま
い
、
嘔
吐
、

重
症
で
は
、
38
度
以
上
の
高
熱
や
意

識
を
消
失
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

熱
中
症
の
救
急
処
置 

    

 

  

       

  

 

熱
中
症
は
、
誤
診
や
放
置
に
よ
り

重
症
化
し
、
ひ
い
て
は
死
亡
に
つ
な

が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
に
こ
ま
め
な
水
分
補
給
や
休
息
な

ど
の
予
防
対
策
と
熱
中
症
に
か
か
っ

た
場
合
に
適
切
な
処
置
を
お
こ
な
え

る
よ
う
に
正
し
い
知
識
と
対
処
法
を

身
に
つ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

  

い
き
ま
せ
ん
。
運
動
に
よ
る
熱
中
症

事
故
は
、
適
切
な
予
防
措
置
さ
え
講

じ
る
と
お
お
む
ね
防
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
暑
熱
環
境
下
で
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
、
効
果
も
あ
が
り
に
く
い
た

め
非
効
率
的
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

熱
中
症
は
、
早
期
発
見
、
早
期
治
療

が
最
も
重
要
な
カ
ギ
と
な
る
た
め
そ

の
症
状
と
対
策
を
し
っ
か
り
理
解
し

ま
し
ょ
う
。 

公
益
財
団
法
人
日
本
体
育
協
会

は
、
熱
中
症
予
防
運
動
指
針
（
表
１
）

で
、
環
境
温
度
に
応
じ
て
ど
の
よ
う

に
運
動
し
た
ら
よ
い
か
の
目
安
を
示

し
て
い
ま
す
。
運
動
を
お
こ
な
う
場

合
に
は
、
上
表
を
参
考
に
水
分
や
塩

分
補
給
、
適
度
な
休
息
を
と
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

夏
本
番
に
向
け
一
段
と
暑
さ
が
増
す
こ
の
季
節
。
熱
中
症
は
、
高
温
・
多
湿
の
環
境
の
中
で
水
分
の
補
給
を
お
こ
な
わ

ず
、
長
時
間
活
動
を
続
け
る
と
体
温
が
上
昇
し
、
脱
水
と
機
能
不
全
を
起
こ
す
こ
と
で
生
じ
ま
す
。
運
動
を
お
こ
な
う
と

き
に
は
、
自
ら
も
熱
中
症
を
予
防
す
る
と
と
も
に
家
族
や
仲
間
が
熱
中
症
に
か
か
っ
た
と
き
に
備
え
、
そ
の
症
状
と
対
処

法
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。
正
し
く
理
解
し
て
、
い
ざ
と
い
う
時
に
備
え
ま
し
ょ
う
！ 

年
の
統
計
に
よ
り
、
労
働
災
害
の
熱

中
症
や
屋
内
で
の
高
齢
者
の
熱
中
症

な
ど
、
世
代
を
問
わ
ず
発
生
が
確
認

さ
れ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
暑
い
か
ら
と
い
っ
て
カ

ラ
ダ
を
全
く
動
か
さ
な
い
わ
け
に
も

暑
熱
環
境
に
お
い
て
生
じ
る
カ
ラ

ダ
の
適
応
障
害
を
熱
中
症
（
暑
熱
障

害
）
と
い
い
ま
す
。
ヒ
ー
ト
ア
イ
ラ

ン
ド
現
象
等
の
要
因
に
よ
り
、
そ
の

発
生
増
加
が
社
会
的
注
目
を
集
め
て

い
ま
す
。
運
動
時
は
も
と
よ
り
、
近

●
意
識
状
態
の
確
認 

●
体
温
の
確
認 

●
水
分
補
給
を
す
る
。
意
識
が
あ
る
場
合
は
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
飲
ま
せ
ま

す
。
意
識
が
混
濁
し
て
い
る
場
合
は
、
で

き
る
だ
け
早
く
点
滴
を
開
始
す
る 

●
体
温
を
下
げ
る
た
め
に
衣
服
を
脱
が
せ
る

（
衣
服
を
ゆ
る
め
る
） 

●
氷
嚢
な
ど
で
、
首
筋
、
わ
き
の
下
、
足
の

つ
け
根
な
ど
、
大
き
な
動
脈
の
触
れ
る
部

位
を
冷
却
す
る 

●
水
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
霧
吹
き
等
で
カ
ラ
ダ

に
吹
き
付
け
る 

●
う
ち
わ
や
扇
風
機
で
カ
ラ
ダ
に
風
を
送
る 

●
涼
し
い
場
所
で
休
ま
せ
る
。
可
能
で
あ
れ

ば
ク
ー
ラ
ー
の
あ
る
部
屋
へ
移
す 

●
一
一
九
番
通
報
・
救
急
車
の
手
配 

●
医
療
機
関
に
到
着
し
た
ら
、
倒
れ
た
場
所

で
の
状
況
、
気
温
を
医
師
に
伝
え
る 

表 1.（公財）日本体育協会のホームページ参照 

 

気温
（参考）

WBGT
湿度

35℃
以上

31℃
以上

運動は
原則中止

WBGT31℃以上では、特別の場合
以外は運動を中止する。特に子ど
もの場合は中止すべき。

31～
35℃

28～
31℃

厳重警戒
（激しい運動
は中止）

WBGT28℃以上では、熱中症の危
険性が高いので、激しい運動や持
久走など体温が上昇しやすい運動
は避ける。運動する場合には、頻
繁に休息をとり水分・塩分の補給
を行う。体力の低い人、暑さになれ
ていない人は運動中止。

28～
31℃

25～
28℃

警戒
（積極的に
休息）

WBGT25℃以上では、熱中症の危
険が増すので、積極的に休息をと
り適宜、水分・塩分を補給する。激
しい運動では、30分おきくらいに休
息をとる。

24～
28℃

21～
25℃

注意
（積極的に
水分補給）

WBGT21℃以上では、熱中症によ
る死亡事故が発生する可能性が
ある。熱中症の兆候に注意すると
ともに、運動の合間に積極的に水
分・塩分を補給する。

24℃
未満

21℃
未満

ほぼ安全
（適宜水分
補給）

WBGT21℃未満では、通常は熱中
症の危険は小さいが、適宜水分・
塩分の補給は必要である。市民マ
ラソンなどではこの条件でも熱中
症が発生するので注意。

※WBGTとは、人体の熱収支に影響の大きい湿度、輻射熱、気温の3つを取り入れた指標です。

熱中症予防運動指針

熱中症予防運動指針熱中症予防運動指針 



［３］２０１３年７月号             ヘルス&フィットネス                        Ｖｏｌ．１５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●
食
事
は
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
適
量
に

留
め
る 

●
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
に
も
気
遣
う 

●
毎
晩
、
梅
酒
を
少
し
飲
む 

 

筆
者
の
考
察 

 

高
齢
者
の
健
康
体
力
研
究
を
長
年

や
っ
て
き
た
筆
者
が
驚
い
た
こ
と

は
、
次
の
３
点
で
す
。 

①
こ
れ
だ
け
歩
い
て
い
て
転
倒
が
一

度
も
な
い 

②
膝
痛
や
腰
痛
を
一
切
発
症
し
て
い

な
い 

③
92
歳
か
ら
98
歳
に
か
け
て
ゴ
ル

フ
の
技
術
が
低
下
し
て
い
な
い 

 
い
ず
れ
も
信
じ
ら
れ
な
い
よ
う
な

奇
怪
な
話
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
背
景
に
は
転

倒
・
骨
折
は
第
一
の
楽
し
み
で
あ
る

ゴ
ル
フ
を
奪
い
、
生
活
の
質
や
人
生

回
は
、「
健
幸
華
齢
」
を
実
現
し 

て
い
る
Ｍ
氏
（
74
歳
）
を
紹
介

し
ま
し
た
。
読
者
の
み
な
さ
ま
に
お

い
て
も
豊
か
に
老
い
る
こ
と
へ
の
大

き
な
刺
激
と
な
る
よ
う
、
健
幸
華
齢

を
実
現
し
て
い
る
方
の
日
常
生
活
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 Ｋ
氏
（
98
歳
女
性
） 

 

（
公
財
）
日
本
体
育
協
会
の
日
本

ス
ポ
ー
ツ
グ
ラ
ン
プ
リ
大
賞
を
受
賞

し
、
96
～
97
歳
時
の
平
成
23
～
24

年
度
に
は
、
ゴ
ル
フ
を
年
間
１
０
８

回
も
ラ
ウ
ン
ド
し
た
。 

 趣
味
の
ゴ
ル
フ
と
歩
数 

 

ゴ
ル
フ
場
で
は
、
電
動
カ
ー
ト
を

一
切
使
用
し
な
い
た
め
約
５
時
間
の

滞
在
だ
け
で
歩
数
は
１
万
６
千
歩
に

も
お
よ
び
ま
す
。
都
内
の
自
宅
か
ら

電
車
や
バ
ス
を
利
用
し
て
ゴ
ル
フ
場

に
到
着
。
ゴ
ル
フ
の
日
は
２
万
３
千

～
５
千
歩
も
歩
き
ま
す
。
こ
れ
は
、

１
年
間
に
ゴ
ル
フ
を
す
る
日
だ
け
で

約
２
５
０
万
歩
、
ゴ
ル
フ
を
し
な
い

日
の
合
計
も
２
５
０
万
歩
ほ
ど
歩
く

こ
と
か
ら
、
年
間
の
歩
数
は
５
０
０ 

万
歩
に
達
し
、
１ 

日
平
均
約
14
千
歩 

に
も
及
び
ま
す
。 

 日 

課 

 ●
バ
ス
や
電
車
で
買
い
物
に
出
か
け

る 

●
バ
ス
に
待
ち
時
間
が
あ
る
時
は
、

一
つ
で
も
先
の
停
留
所
ま
で
歩
く 

●
買
い
物
、
掃
除
、
洗
濯
、
地
下
鉄

移
動
、
銀
行
（
金
銭
管
理
）
は
自

身
で
お
こ
な
う 

●
ゴ
ル
フ
コ
ー
ス
に
出
な
い
日
は
、

自
宅
で
打
つ
練
習
と
散
歩
に
励
む 

の
質
を
著
し
く
低
下
さ
せ
て
し
ま
う

こ
と
を
本
人
が
十
分
認
識
し
、
無
意

識
に
絶
対
に
転
倒
し
な
い
と
い
う
意

識
の
「
ス
イ
ッ
チ
」
を
オ
ン
に
し
て

い
る
か
ら
と
推
察
さ
れ
ま
す
。
筆
者

が
見
る
に
、
歩
き
方
や
姿
勢
な
ど
90

歳
台
と
し
て
は
考
え
ら
れ
な
い
く
ら

い
理
に
か
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

食
事
に
も
十
分
気
を
使
っ
て
お
り
、

体
重
維
持
、
さ
ら
に
骨
量
や
筋
量
の

維
持
に
も
努
め
て
い
る
と
い
い
ま

す
。
無
意
識
の
「
ス
イ
ッ
チ
」
が
オ

ン
と
な
る
こ
と
で
、
普
段
の
何
気
な

い
自
ら
の
行
動
が
健
康
増
進
に
繋
が

っ
て
い
る
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
、
ゴ
ル
フ
を
一
緒
に
楽
し
ん

だ
仲
間
の
氏
名
、
所
属
、
そ
し
て
各

自
の
ス
コ
ア
を
克
明
に
記
録
し
て
い

る
こ
と
な
ど
は
、
認
知 

機
能
の
低
下
抑
制
に
大 

い
に
役
立
っ
て
い
る
の 

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
運
動
参
加
と
「
健
幸
華
齢
」
の
促
進
を
提
唱
す
る
田
中
先
生
に
前
号
に
続
き
、
健
幸
華
齢

を
実
現
し
て
い
る
方
を
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、 

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

前 
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今回のテーマは「熱中症」。以前、知人と出かけた際に熱中症にかかり大変

な迷惑をかけたことを思い出しました。さらに、熱中症にかかったことをすっ

かり忘れて、「また行きたいね」と言って相手に不快な思いをさせてしまいま

した。 

運動時だけでなく、日常生活でも帽子や薄着の衣服をはじめ、日頃からの水

分補給の習慣をつけるなど対策と体調管理に気を付けたいと思います。 

 

「
志
賀
さ
ん
、
そ
の
歳
で
こ
の
数

値
は
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
」
ホ
ー
ム

ド
ク
タ
ー
か
ら
礼
賛
の
言
葉
を
も

ら
っ
た
志
賀
さ
ん
は
、
滑
川
室
内
温

水
プ
ー
ル
（
富
山
県
滑
川
市
）
に
15

年
以
上
も
通
っ
て
い
ま
す
。
91
歳
で

も
元
気
で
健
康
の
秘
訣
を
尋
ね
る

と
「
プ
ー
ル
で
の
運
動
と
し
っ
か
り

食
事
を
と
る
、
あ
と
は
お
友
達
と
の
お
し
ゃ
べ
り
ね
。
お
友

達
と
畑
仕
事
や
料
理
の
こ
と
を
話
し
し
な
が
ら
歩
く
こ
と

で
、
と
て
も
い
い
有
酸
素
運
動
に
な
る
ち
ゃ
。」
と
笑
顔
で
答

え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

プ
ー
ル
で
は
、
水
中
歩
行
を
お
こ
な
い
、
め
っ
た
に
休
む

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
以
前
に
ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
か
ら
「
と

こ
ろ
で
何
を
着
て
プ
ー
ル
に
入
っ
て
い
る
の
？
」
と
聞
か
れ
、

「
馬
鹿
に
し
な
い
で
！
私
だ
っ
て
水
着
ぐ
ら
い
持
っ
と
る
ち

ゃ
」
と
答
え
た
と
、
い
つ
も
面
白
い
話
で
み
ん
な
を
盛
り
上

げ
て
く
れ
ま
す
。
今
日
も
お
気
に
入
り
の
素
敵
な
水
着
と
お

友
達
と
元
気
で
楽
し
く
水
中
歩
行
を
し
て
い
ま
す
！
（
Ｍ
） 

  

エネルギー66kcal 炭水化物 5.3ｇ 

たんぱく質 2.7g  食物繊維 2.6g  

 

 

 

【材料】※4人分 

・きゅうり    1本 

・なす       1本 

・水菜      1/2株 

・塩       大さじ 1 

・しその葉    5枚 

・すりごま    大さじ 2 

（Ａ）調味料 

・マヨネーズ  大さじ 1 ・しょうゆ   大さじ 1 

【作り方】 
①きゅうりは斜め細切り、なすは半月薄切り、しその葉は千切り
にする。ボウルにきゅうり、なす、塩を入れ、かぶるくらいの
水を入れる。ぎゅうぎゅうもんで塩をなじませる。 

②①のボウルに水菜を加え、20分ほど置いておく。 
③（Ａ）を混ぜ合わせ、水気を絞った②としその葉、すりごまと
和える。 

 

あっさりとした味で野菜が苦手な子ども達でもたくさん食べ

られるオススメのレシピです。夏が旬のきゅうりは水分量の多さ

が野菜の中でもトップクラス！他にも夏が旬の野菜には水分が

多く、夏バテにも効く栄養素を豊富に含んでいます。 

夏場の水分補給は飲料だけでなく、栄養素もたっぷ 

りの野菜や果物からも水分を摂取するよう心掛けま 

しょう。 （栄養士 松ヶ崎 結） 

 

夏到来！ポイントトレーニング ～二の腕～ 
夏は、海やプールと楽しい行事が盛りだくさん。これから「カラダづくり」を始めようとしている

方も多いのではないでしょうか。しかし、暑い夏には長時間の運動はお勧めできません。朝夕など、

涼しい時間帯に適度な運動を心がけて「運動」の習慣を身につけてましょう。 

そこで今回は二の腕のトレーニングを紹介します。二の腕は普段意識して使うことが少ない部位です。

積極的に動かしてみましょう。   

  

二の腕（上腕三頭筋）のストレッチ ペットボトルで簡単トレーニング 

（富山県富山市）志賀みつゑさん 

 
①手を膝につき背筋を伸ば

し、肘を 90 度に固定した

状態で構える。 

【回数】片腕 10回ずつ 

 

①首を前に倒し体の後頭部に    ②左手で肘を左方向に押し 

肘を曲げた状態で腕を構える    10秒かけて伸ばしていく 

二の腕のストレッチを事前におこない、トレーニングの効果を向上

させます。 
 

二の腕を意識しやすいトレーニングです。 

②腕を水平になるまで引き

上げる。8秒間かけて、屈

伸を繰り返す。 


