
�やかに�療��へ�

三の沢スポーツ�⾻�

〒320‐0851
�都���⽥�2186‐9

熱中症
ス ポ ー ツ ＆ ラ イ フ ケ ア ニ ュ ー ス  V o l . 1

知っておこう�

�中�のサインと、いざという時の��処�

・�識��

・けいれん

・����

�度

・頭�、�中⼒の�下

・�吐

・���、虚脱�

中度（中等度）
・めまい、立ちくらみ

・⼤量の発汗

・筋⾁�、筋⾁の硬�

軽度

こ ち ら か ら
ダ ウ ン ロ ー ド で き ま す �

〜  �状  〜

〜�処�〜

①�体の冷�

・�しい場�へ�動�

・��を冷�

 （アイシング、アイスバス、�をかける）

②�・電��の��

・�だけじゃ⾜りない�

 汗と⼀�に失われる電��もチャージ�
 （スポーツドリンク、�⼝���）

� � ） � 中 � � 療 ガ イ ド ラ イ ン 2 0 2 4




