
★ 四肢や腹筋のけいれん（つる）と筋肉痛が起こる。
★ 全身倦怠感、脱力感、めまい、吐き気、嘔吐、頭痛などが起こる。
★ 頻脈、顔面蒼白となる。
★ 足がもつれる・ふらつく・転倒する、突然座り込む・立ち上がれない　等

救急隊を要請
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★ 応答が鈍い。
★ 言動がおかしい。
★ 意識がない。
★ ペットボトルの蓋を開ける
ことができない　等

あり
（疑いも含む）

● ここはどこ？
● 名前は？
● 今何をしてる？　　

質問をして応答をみる

身体冷却
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水分塩分を補給する

● 0.1～0.2％食塩水
あるいは
スポーツドリンク

● 熱けいれんの場合は
生理食塩水（0.9％）
などの濃いめの食塩水
を補給する。

救急車到着までの間、
積極的に体を冷やす。

※ 迅速に体温を下げることができれば、救命率が上がります!!

効果的な冷却方法
❶ 氷水に全身をつける。
❷ ホースで水をかける。
❸ ぬれタオルを体にあて
扇風機で冷やす。
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すぐに救急車を要請し、同時に
体を冷やす等の応急手当を行う。

https://www.jpnsport.go.jp/anzen/
本ポスターは、スポーツ庁の委託事業として独立行政法人日本スポーツ振興センターが実施した、平成30年度
スポーツ庁委託事業・学校における体育活動での事故防止対策推進事業の成果を取りまとめたものです。
無断複製（コピー）及び無断転載を禁じます。


