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攦⚥氾

埆秘瘡輐鍑氾

筋⾁に過度の負荷 筋⾁が壊れる
筋⾁のけいれんや痛みが、
継続的に広範囲にわたる

緊急対応 早期の医療機関受診

@SPORTS SAFETY JAPAN

61

攦⚥氾

攦气⸤הيؤصًؕך氾朐

⼤量の発汗 ⽔分補給不⾜ 脱⽔

頭痛

めまい・吐き気

倦怠感・だるさ

⼤量発汗

62

攦⚥氾

涼しい場所へ移動

⾐服を緩める

⽔分補給

楽な姿勢で⾜を上げる

濡れタオル、氷などで体を冷やす

攦气⸤ך㼎䘔

@SPORTS SAFETY JAPAN

63

攦⚥氾

攦㼗氺הيؤصًؕך氾朐

体温を調節する中枢機能の破たん 体温が上がり続ける

⾼体温

意識障害・⾔語障害
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攦⚥氾

救急⾞＆AED

全⾝冷却（アイスバスなど）

⽔分補給（意識がある場合）

攦㼗氺ך㼎䘔

@SPORTS SAFETY JAPAN
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攦⚥氾

攦㼗氺ך㼎䘔

0 0.05 0.1 0.15 0.2 0.25 0.3 0.35 0.4

2℃の氷水に全身を浸ける

8℃の水風呂に全身を浸ける

20℃の水風呂に全身を浸ける

水道水を全身にかけ続ける

扇風機に当たる（室温22℃）

首・わきの下・脚の付け根（動脈）のアイシング

体温を下げる方法と速度

Exertional Heat Stroke in Competitive Athletesから改変

66
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攦⚥氾

30分以内に39度以下へ

氷へのアクセスが重要

氷の袋をあてるだけでは不⼗分

⼀に冷却、⼆に搬送 

攦㼗氺ך㼎䘔

@SPORTS SAFETY JAPAN
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攦⚥氾

✮꣇㼎瘻

教育プログラム
（暑熱順化、適切な⽔分補給、体調管理法、冷却⽅法）

体調管理
（過去の既往、⽇々の体調、体重）

ガイドラインの確認
（競技別、施設別、年代別）

68

攦⚥氾

✮꣇㼎瘻

⽔分補給
（運動前、ドリンク、体重計、尿のカラーチャートなど）

冷却⽅法
（プール、ブルーシート、タオル、バケツ、ホース、扇⾵機など）

氷へのアクセス
（製氷機など）

暑さ指数計

69

攦⚥氾

✮꣇㼎瘻

関係者との連携
（体調管理、負荷調整など）

迅速な冷却体制
（冷却⽅法、搬送⽅法、EAP、給排⽔）

環境整備
（選⼿が申告しやすい環境）

70

衅ꨬ

71

衅ꨬך㼎䘔

衅ꨬ

鼘ꨇחּׅכ!حٗ؞!حؕؾ

钷㼪ךפ鼘ꨇ㜥䨽הأٝؐش،

畸䪮ⱄꟚכծ剑䖓30׵ַꨬךⴓ穗麓䖓

衅ꨬ儗ך鼘ꨇ㜥䨽ך然⥂

72
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珏겲ך䷼ꨬ

衅ꨬ

73

鼘ꨇ㜥䨽ְָז㜥さ

衅ꨬ

加ꨵװ变וז넝ְךך׮鵚ֻכ⽬ꤹ

㾊呎כדֽ׌⽬ꤹꟗ׭ⴖ׷׸䒉暟פ⚥ך

㢩ד鼘ꨇׅ׷㜥さכծ⡤׾⡚ֻ㖑꬗ךה䱸㖑鿇ⴓ׾剑㼭ꣲח

74

鼘ꨇ㜥䨽

衅ꨬ

ꟗ׭ⴖ׷ֹדךהֿ׷䎢ְ䒉暟ꉟ瘡ך⚥

ꆃ㾩醡ךꟗ׭ⴖ׷ֹדךהֿ׷㜥䨽أغծ鮦

75

鼘ꨇ㜥䨽ךד岣䠐

衅ꨬ

ꨵ⻉醡ㅷծꨵ彁ծꨵ鑧׵ַוזꨄ׷׸

宏ワ׶宏麣ծꂁ盖ծוז٦ٍٙء׮ח鵚ְזַב

璞װ䩔ַֽ׌׷ֹד׮׵ꨄ׷׸

76

彊⪒

衅ꨬ

鼘ꨇ㜥䨽ך然⥂

畸䪮⚥姺/ⱄꟚך㛇彊然钠

䌢ח孡韋䞔㜠ؙحؑث׾

77

筜䚈儗㼎䘔鎘歗
EAPٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

78
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EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

ّٝءؙ،٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

㸜Ⰻז橆㞮׾⡲׷遤⹛

79

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

⼔洽堣ꟼךפ鴼鸞ז䵤鷏

湡涸

80

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

植㜥ךד黝ⴖז㼎䘔̤ٕفٔزHךפ㼎䘔

⼔洽堣ꟼךפ鴼鸞ז䵤鷏̤䵤鷏倯岀穗騟ך然⥂

EAPך⡲䧭


鎮箺ّٝء٦ُٖىء


EAPٕسع�

81

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

倵鏣㜥䨽ה׀

ה׀زٝك؎

ה׀ي٦ث

חծ知患ֻׅװ׶ַ׻

EAPך⡲䧭زٝ؎ه

82

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

倵鏣䞔㜠

筜䚈ؿحةأ鸬窃⯓

鏣縧㜥䨽

ز٦ٕ

ؒٔ،ⴽفحو

䕵ⶴⴓ䬐

EAP갪湡

83

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

84
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EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

85

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

䕵ⶴⴓ䬐

⼿当 連絡

誘導調達

86

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

Ⱏ剣✲갪ך➭ך׉

ٝ؎؟سٝع
筜䚈✲䡾ծس٦نٝ؎ػأծؕز٦

٦ٕٕך➭ך׉
㸜Ⰻؖ؎ٓس؎ٝծ衅ꨬծ䠬厩氾וז

87

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

筜䚈儗،ؙ٦ٗؿّٝء

筜䚈儗؟؎ٝ

ONEسٝو؝

㼎䘔ؿحةأ

佸ㄏؗزح

⹛简

88

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

鎮箺ّٝء٦ُٖىء

ؿحةأ

㜥䨽

ؔٔشء

嗚鏾

㹀劍Ꟛ⪵

89

EAP ٝٓفّٝءؙ،٦ءٝؑآ٦وؒ

✲⢽زٝ؎ه鎮箺ّٝء٦ُٖىء

�ؔٔشء � � � � וז⫊㢩➭ך׉Hٕفٔز

畸䪮ؒٔ،⟃㢩� � � ծ刿邅㹓瘝ٖ؎ز

䵤鷏䩛갫⹛简� � � ٦ٍثحٖزأծز٦ؕ

⼿⸂鸬䵿� � � � 鸬窃٦ٕخծ؟؎ٝծ⹛㆞

�٦ءغ؎ٓف � � � 湡ꦀ׃ծ➂㘼ծ㼎䘔ؒٔ،

鎸ꐮ�� � � � � 儗꟦穗麓ؚٗ
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EAPٕسع

然钠✲갪ך⵸ي٦؜

EAPך然钠ך⩎ي٦م➬ⴖ׶

⸇⿫ؿحةأ麊㌀ٕؕ؍رًي٦ث⚕

䕵ⶴⴓ䬐

佸ㄏⰧ

٦ٗؿ٥ٝ؎؟

⹛简

91

㼪Ⰵך٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

92

㼪Ⰵך٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

濼׷

教育プログラム（スタッフ＆選⼿）

EAP研修（全施設）

定期開催

93

㼪Ⰵך٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

׷ִ⪑

ＡＥＤ・救急キット

搬送器具（ストレッチャー等）

製氷機

固定具

94

㼪Ⰵך٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

侭ִ׷

EAPの作成・共有

EAPシミュレーション訓練

EAPハドル

サーベイランス（事故調査＆共有）

95

最善を望み、最悪に備える

HOPE FOR THE BEST
PLAN FOR THE WORST
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٦ت٦ٔ٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

㸜Ⰻꂁ䣁纏⹡

EAP
㸜Ⰻ盖椚⡤ⵖ
✲佦锃叨
ٝ؎ٓس؎ؖ
侄肪يؚٓٗف
佸䚈佸ㄏⰧ

䗰肼豣欰岀
AED
鐰⣣
䘔䚈䩛䔲
䵤鷏

٦؍ذؿ٦إخ٦هأ

⼔㷕岀㷕 ✲
佦
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