
1)1)1)1)こまめにこまめにこまめにこまめに、、、、水分水分水分水分＆＆＆＆塩分塩分塩分塩分をををを補給補給補給補給するするするする    

・・・・スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンク        ・お・お・お・お茶茶茶茶        ・・・・水水水水    

2)2)2)2)風通風通風通風通しがよくしがよくしがよくしがよく汗汗汗汗がががが蒸発蒸発蒸発蒸発しししし易易易易いいいいウエアウエアウエアウエア――――をををを着用着用着用着用、、、、帽子帽子帽子帽子をかぶるをかぶるをかぶるをかぶる    

3)3)3)3)朝食抜朝食抜朝食抜朝食抜きやきやきやきや睡眠不足時睡眠不足時睡眠不足時睡眠不足時はははは運動運動運動運動をををを控控控控えるえるえるえる。。。。子供子供子供子供のののの状態状態状態状態をををを良良良良くくくく観察観察観察観察

しししし、、、、ちょっとしたちょっとしたちょっとしたちょっとした事事事事やいつもとやいつもとやいつもとやいつもと違違違違うううう変化変化変化変化をみのがさないようにするをみのがさないようにするをみのがさないようにするをみのがさないようにする    

4)4)4)4)子供子供子供子供にににに自分自分自分自分でででで水分水分水分水分をををを取取取取るるるる訓練訓練訓練訓練をさせるをさせるをさせるをさせる    

            ・コーチが・コーチが・コーチが・コーチが水分水分水分水分をををを飲飲飲飲むタイミングをむタイミングをむタイミングをむタイミングを決決決決めたりしないめたりしないめたりしないめたりしない    

5)5)5)5)具合具合具合具合がががが悪悪悪悪くなったくなったくなったくなった場合場合場合場合はははは、、、、早早早早めにめにめにめに中止中止中止中止させさせさせさせ適切適切適切適切なななな処置処置処置処置をとるをとるをとるをとる    
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重要重要重要重要                        【【【【サッカーサッカーサッカーサッカー練習練習練習練習・・・・試合試合試合試合時時時時のののの熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策】】】】    
    

1.1.1.1.子供子供子供子供はははは特特特特にににに熱中症熱中症熱中症熱中症になりやすいになりやすいになりやすいになりやすい・・・その・・・その・・・その・・・その理由理由理由理由としてとしてとしてとして    

    1111))))発汗量発汗量発汗量発汗量がががが少少少少なくなくなくなく、、、、体内体内体内体内にににに熱熱熱熱をををを取取取取りりりり込込込込みやすいみやすいみやすいみやすい    

2)2)2)2)汗腺汗腺汗腺汗腺のののの機能機能機能機能がががが十分十分十分十分にににに発達発達発達発達していないしていないしていないしていない    

3)3)3)3)衣服衣服衣服衣服によるによるによるによる調節調節調節調節がががが自自自自らららら進進進進んでんでんでんで出来難出来難出来難出来難いいいい    

2.2.2.2.熱中症熱中症熱中症熱中症をををを予防予防予防予防するにはするにはするにはするには    

        

    

            

    

    

    

    

    

        

3.3.3.3.気分気分気分気分がががが悪悪悪悪くなったらくなったらくなったらくなったら    

            1)1)1)1)日陰日陰日陰日陰にににに寝寝寝寝かせかせかせかせ体温体温体温体温をををを下下下下げるためにげるためにげるためにげるために「「「「冷冷冷冷たいタオルたいタオルたいタオルたいタオル等等等等でででで冷冷冷冷ややややすすすす    

特特特特にににに脇脇脇脇のののの下下下下、、、、首筋首筋首筋首筋、、、、太股太股太股太股のののの内側内側内側内側をををを拭拭拭拭くことくことくことくこと」」」」        

またまたまたまた、、、、冷冷冷冷えたペットボトルやえたペットボトルやえたペットボトルやえたペットボトルや缶缶缶缶ジュースジュースジュースジュース等等等等をををを活用活用活用活用    

2)2)2)2)次次次次にウチワにウチワにウチワにウチワ等等等等でででで体体体体にににに風風風風をををを送送送送ってってってって冷冷冷冷してやるようにしてやるようにしてやるようにしてやるように    

4.4.4.4.水分補給水分補給水分補給水分補給はどのようにするのかはどのようにするのかはどのようにするのかはどのようにするのか????    

1)1)1)1)運動中運動中運動中運動中だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、運動前運動前運動前運動前・・・・運動中運動中運動中運動中・・・・運動後運動後運動後運動後にもにもにもにも摂取摂取摂取摂取    

特特特特にににに運動中運動中運動中運動中はこまめにはこまめにはこまめにはこまめに飲飲飲飲むむむむ    

    

2)2)2)2)一般的一般的一般的一般的にはにはにはには 1111 時間以内時間以内時間以内時間以内のののの軽軽軽軽いいいい運動運動運動運動ならならならなら、、、、水分水分水分水分でででで充分充分充分充分といわれているといわれているといわれているといわれている    

    

3)3)3)3)それそれそれそれ以上以上以上以上になるとになるとになるとになると「「「「運動時運動時運動時運動時のエネルギーのエネルギーのエネルギーのエネルギー源源源源＋＋＋＋汗汗汗汗」」」」でででで、、、、電解質電解質電解質電解質がががが必要必要必要必要とととと    

なってくるのでなってくるのでなってくるのでなってくるので、、、、【【【【スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンク】】】】    がががが適適適適しているしているしているしている    

    

4)4)4)4)喉喉喉喉がががが乾乾乾乾いてからではいてからではいてからではいてからでは遅遅遅遅すぎるすぎるすぎるすぎる。。。。    

適切適切適切適切なななな水分補給水分補給水分補給水分補給ととととタイミングをタイミングをタイミングをタイミングを心掛心掛心掛心掛けるようにすることけるようにすることけるようにすることけるようにすること    


