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はじめに
近年、世界の年間平均気温は上昇傾向を続けてお

り、地球温暖化が深刻な問題として叫ばれています。

そして、1891年の統計開始以降、2024年は過去

最高の気温を記録し１）、「地球沸騰化」という表現

まで使われるようになっています。この傾向は日本

も同様で、全国の平均気温はもちろんのこと、最高

気温が35度を超える猛暑日の年間日数も最高を記

録しています。また、日中のみならず、夕方から翌

朝までの最低気温が25度以上になる「熱帯夜」の

日数も、大都市を中心に例年を上回っています１）。

このような気象状況の変化もあり、日中に日差し

の強さを感じるようになると、早々にテレビなどで

「熱中症」対策を訴えるコメントが伝えられ始め、

本格的に暑くなると「熱中症」という言葉を聞かな

い日はないほどになります。直近では、職場におけ

る熱中症対策を強化するため、「改正労働安全衛生

規則」が令和７年６月１日から施行され、一部の作

業においては熱中症の重篤化を防止するための「体

制整備」「手順作成」「関係者への周知」が事業者に

義務付けられるなど２、３）、職場における対策の強化

も話題となっています。

このように、現在では熱中症という言葉は広く認

知されており、2024年に9400人を対象に実施さ

れた「熱中症に関する意識調査」でも、どの年齢層

においても約８割の方が熱中症についておおむね理

解していて認知度が高いと報告されていますが４）、

熱中症による救急搬送件数や死亡者数も増加傾向に

あることから５、６）、より一層の理解と対策が求めら

れています。

１　熱中症と予防のための対策
改めて熱中症について説明すると、熱中症とは熱

に中る（あたる）という意味で、一つの病気を指す

言葉ではなく、暑い環境で生じる「熱失神」「熱け

いれん」「熱疲労」「熱射病」の四つの健康障害の総

称です。特に熱射病は、発汗が停止するなど体温調

節機能が破綻し、深部体温（特に脳温）が上昇する

ことから、脳機能に異常が発生します。症状が重篤

な場合には死に至る危険性があり７）、ここ最近では

年間1000人を超える方が命を落としています６）。

熱中症を防ぐには、熱中症について正しく理解し、

適切な予防法や対策を実践することが重要です。

環境省の「熱中症環境保健マニュアル 2022」

では、日常生活において熱中症を防ぐための注意事

項を以下のようにまとめています（図１）８）。
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暑い夏には適度な塩分・糖質補給を！
～熱中症対策における糖質の役割～
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この中の「（２）こまめに水分を補給しましょう。」

という項目では、のどが渇く前から適切な水分補給

を行うこと、汗をかいた際には水分だけでなく、ス

ポーツドリンクなどで塩分も摂取することが推奨さ

れています。ではなぜ、発汗時には水よりもスポー

ツドリンクなどが推奨されるのでしょうか。さらに、

スポーツドリンクには塩分だけではなく、グルコー

ス（ブドウ糖）などの糖質も多く含まれています。

それらの糖質は、どのような役割を果たしているの

でしょうか。

２　スポーツドリンク（イオン
飲料）における糖質の働き
とその必要性

体を動かす時に筋肉などで作られた熱、あるいは

暑い環境から体内に流れ込んだ熱は、血液とともに

全身を循環します。体温上昇によって皮膚のすぐ下

の血管が開いて血流が増えることで、熱を空気中に

逃がすことができます。その作用は、皮膚上に出た

汗が蒸発する時に熱が奪われることによって、より

効果的になります。しかし、汗をかいて脱水状態の

ままでいると、血流や発汗を維持できなくなり、熱

中症のリスクが高まってしまいます。熱中症対策で

は暑さを避けることも重要ですが、暑い中で活動を

しなければならない場合には、水分補給によって体

温調節機能を維持することが欠かせません（写真１）。

発汗を伴う活動の場合、汗からナトリウムなどの

電解質（イオン）も失われます。ナトリウムは血液

中に多く、その血液の量の維持に重要とされている

ことからも、活動時の水分補給には、ナトリウム濃

度が100ミリリットル当たり40 ～ 80ミリグラム 

（食塩として0.1～0.2グラム）のスポーツドリンク

などのイオン飲料を冷やして飲むことが推奨されて

います８、９）。

また、スポーツドリンクと呼ばれる飲料には糖質

が含まれていることが多く、糖質のうち特にグルコ

ース（ブドウ糖）は、飲んだ水分が腸管で吸収され

体内に入るスピードを加速することが知られていま

す（図２）。そのため、感染症により腸管機能が低

下している時でも水分補給が行えるよう開発された

「経口補水液（ORS）」では、ナトリウムとともに

グルコースは必須の成分となっています。さらに、

腸管の機能が正常な場合であれば、グルコースだけ

30

熱中症を防ぐためにはⅢ

（1）暑さを避けましょう

熱中症リスクの高い場所や活動を避ける

①暑い日は無理な外出を控える。

②天気予報を参考にし、暑い日や時間を避
けて外出や行事の日時を検討する。

③屋外では日向を避け日陰を選んで歩く。

④日向では積極的に日傘を使用する。

⑤涼しい場所に避難する。

⑥適宜休憩する、頑張らない、無理をしない。

⑦携帯型扇風機や保冷材などのグッズを活
用する。

1．日常生活での注意事項
日常生活での注意事項

（1）暑さを避けましょう。

　・行動の工夫　・住まいの工夫　・衣服の工夫

（2）こまめに水分を補給しましょう。　　　　　　   （3）急に暑くなる日に注意しましょう。

（4）暑さに備えた体づくりをしましょう。　　　　　（5）各人の体力や体調を考慮しましょう。

（6）集団活動の場ではお互いに配慮しましょう。　  （7）暑さ指数の測定値などを把握しましょう

　熱中症は生命にかかわる病気ですが、予防法を知っていれば防ぐことができます。日常生活における予防は、脱

水と体温の上昇を抑えることが基本です。体温の上昇を抑えるには、薄着になる、日陰に移動する、水浴びをする、冷

房を使う等、暑さから逃れる行動性の体温調節と、皮膚血管拡張と発汗により熱を体の外に逃がす、自律性の体温

調節があります。しかし、皮膚表面温の上昇には限り(せいぜい35℃まで)があるため、高温環境では汗による体温調

節に対する依存率が高くなり、汗のもととなる体の水分量を維持することが重要になります（周囲の温度が35℃以上

になると、逆に熱が体に入ってきます）。

　日常生活では、からだ（体調、暑さへの慣れ等)への配慮と行動の工夫（暑さを避ける、活動の強さ、活動の時期と

持続時間）、および住まいと衣服の工夫が必要です。日常生活での注意事項を、以下の6項目にまとめました。

行動、住まい、衣服の面から、暑さを避ける工夫を整理しました。

屋内

道路 作業現場

グランドなど
日陰の無い場所

行動の工夫

図１　日常生活において熱中症を防ぐための注意事項

資料：環境省ホームページ「熱中症環境保健マニュアル 2022」より引用

写真１　暑い中での水分補給で、体温調節機能を維持



4 砂糖類・でん粉情報2025.7

でなく、ある程度フルクトース（果糖）も含んでい

る飲料の方が、腸管での水分吸収がさらに速まるこ

とが報告されています10）。

また、糖質には摂取した水分を体内に長く保持す

る効果があることが、私たちの研究で明らかになっ

ており、この作用には糖質摂取によって分泌される

インスリンが関与していることが示されています11）。

このように、飲料中の糖質は、腸管での水分吸収、

水分の体内保持の効果によって、水分補給効果の向

上に役立つと考えられます。必要に応じて熱中症対

策に役立てていただければ幸いです。

加えて、上記の熱中症を防ぐための「日常生活で

の注意事項」に挙げられていた「暑さに備えた体づ

くり」にも糖質が役立ちます（写真２）。体がしだ

いに暑さに慣れると、血液中の水分である血
けっ

漿
しょう

の増

加とともに暑熱環境における皮膚血流の増加や発汗

が起きやすくなるなどの体の適応が起こることで体

温調節機能が向上し、熱中症になりにくい体になり

ます。この慣れを高温や高湿度などの環境で意図的

に行うことを「暑
しょ

熱
ねつ

順
じゅん

化
か

」といい12）、本格的に暑

くなる前に「やや暑い環境」で「ややきつい」と感

じる強度で、30分程度のウォーキングなどの運動

を毎日継続すると、２週間ほどで体温調節機能が十

分に高まるとされていて８）、方法によっては週５日、

１週間で順化が期待できるとの資料もあります13）。

さらに、運動に加えて、その終了直後に毎回10

～ 20グラム程度のたんぱく質と糖質を含む食品の

摂取を組み合わせると、体温調節機能がより高まる

ことが報告されています13-15）。そこには、糖質摂

取により分泌されたインスリンが血中のたんぱく質

であるアルブミンの合成を刺激し、増えたアルブミ

ンが血管内に水を保持することで血漿量が増加する

という機序が隠されています。

図２　腸管において水分が吸収されるしくみのイメージ

資料：大塚製薬株式会社　説明資料より引用

写真２　暑さに備えた体づくりと水分補給
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３　家庭でも作れるイオン飲料
スポーツドリンクなどのイオン飲料は、塩分を含

みつつも美味しく飲めるよう味が調整されている上、

ナトリウムの他にも汗で失われた電解質を補えるた

め水分・塩分の補給に最適とされている一方で、「熱

中症環境保健マニュアル2022」では、0.1～0.2％程

度の食塩水を自分で作る方法も紹介されています８）。

例えば、熱中症の症状が見られた際に、スポーツド

リンクや経口補水液がない場合でも、緊急の対応と

して自宅にある材料を使用してイオン飲料を作るこ

とができます（写真３）。

インターネットで検索可能なレシピサイトでも、

手作りのスポーツドリンクが紹介されており、食塩

に加えて糖質として砂糖かはちみつを、酸味をもた

せるためにレモン汁などを加えたものが数多く紹介

されています。熱中症対策の水分補給に、ご活用い

ただければと思います。

おわりに
これまでご紹介してきた通り、糖質は、エネルギ

ー源としてだけでなく、水分吸収の促進や保持にも

役立ちます。これから迎える暑い季節に向けて、適

切な水分補給を心がけ、熱中症にならないようお過

ごしください。

写真３　手作りのイオン飲料のイメージ
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