
本日のテーマ



なぜ体温は 37℃前後なのか？

酵素
生物の細胞内で合成され 生体内で行わ
れるほとんどすべての化学反応の触媒とな
る高分子化合物の総称。タンパク質だけま
たはタンパク質と低分子化合物とから成る。
その種類は多種多様で、化学反応に応じ
て作用する酵素の種類が異なる。酒・味噌
の醸造をはじめ洗剤などにも利用される。



なぜ体温計は 42℃
までしかないのか？

たんぱく質



環境と体温調節

-60℃ 50℃

物理化学



熱産生と熱放散のバランス



気温と体温



雪崩から救い出された友達。
あなたならどのように介抱しますか？

手足のマッサージ

電気毛布

人肌で温める

お風呂に入れる



寒いとき・熱いとき



体温測定



体温の変化



寒い



血管



運動と体温



夜寝るときの靴下

 一度寝てしまえば、起きている時より体内の
血行が良くなる。特に最初の２時間は最も汗
をかく時間帯で、靴下などで足裏を覆ってい
ると、発汗による体温調節が上手くいかなくな
り大量の汗を出すことになる。汗で湿った靴
下は、逆に熱を奪ってしまい、かえって足が
冷えてしまう。どうしてもという場合は、つま先
を取り除いた靴下や、レッグウォーマーが良
い。





熱いお風呂
 冷えが辛いからといって熱めのお湯に入るのは禁物。心臓に大きな負

担をかけ、神経が緊張してしまって一日の疲れがとれない。３８～４０
度のお湯にじっくり２０分ほど入るのが、冷え症を改善するための正し
いお風呂の入り方。３８～４０度というお湯の温度は人間が一番リラッ
クスできる温度。お湯につかることで、体を温めるだけでなく、自律神
経やホルモンのバランスを整えて、冷え症を改善することになる。



普段の靴
 足を締め付けるきつめのハイヒールやサンダルなどは避ける

べき。足先を締め付ける力が強くなる為に、血管を圧迫してし
まい、足先へ血液が流れにくくなり血行不良を起こす。靴下２
枚履きにきつい靴などの組み合わせは、絶対にダメ。



寒いところに長くいると
おしっこが近くなります。



シバリング

19

体温調節中枢 運動中枢

交感神経

代謝性熱産生 随意運動 ふるえ

運動神経



カラダ各部のエネルギー使用量
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骨格筋

脂肪

肝臓

脳

心臓

腎臓

その他



シバリング

21

体温調節中枢 運動中枢

交感神経

代謝性熱産生 随意運動 ふるえ

運動神経



シバリング
について述べよ

④



熱中症とは？
高温な環境が原因となって発生する障害を総称して熱中症とい
います。スポーツなどの運動をすると筋肉などから熱が発生し
体温が上昇します。激しい運動中に身体から発生する熱の量
は、安静にしている時の10倍以上になるといわれており、体温
の上昇に伴い皮膚の血管が拡張し、そこを流れる血液の量が
増えます。また汗も出て、余分な熱を身体の外に放散させます。
これらの生理的しくみによって、体温はほぼ一定の範囲内に保
たれます。ただし、高温の環境下では、これらの仕組みが正常
に働かなくなることがあります。大量に汗が出ているのに水分
を補給しないでいると、身体は脱水状態となり、体内を循環する
血液の量は減って熱の放散が逆に減ってしまったりするのです。
このような状態が熱中症です。



熱失神

俗にいう日射病がこれにあたります。発汗による脱水
や運動中の筋肉への水分貯留や下肢の浮腫のため
に、身体を循環する血液の量 が減少し、脳に血液を
十分に送ることができず、一時的に脳の虚血状態を起
こすことをいいます。朝礼などで直射日光の下で長時
間立ったままでいたり、夏合宿などで高温の環境のな
かで急激に運動した場合に失神したりするのがこれで
す。

めまい
一時的な失神
顔面蒼白



熱痙攣

運動中に沢山汗をかいて水分を補給をする際に、電
解質を補給しないまま水分だけを摂取することでナトリ
ウムの欠乏状態が生じ、それによって筋肉の痙攣が
起きることがあります。高温多湿な環境での重労働や、
春から秋にかけての競技中・練習中に起こることが知
られています。とくに、夏場に長時間にわたる過酷なト
レーニングやマラソンなどの競技を行いながら、水分
を十分に補給していないと、生じる可能性は大です。
発汗とともに、身体のあちこちの筋肉が痛みとともに
痙攣するのが特徴です。

 筋肉痛
 手足がつる
 筋肉がけいれんする



熱疲労

大量の発汗や、不十分な水分補給、更には体調不良から下痢などを起
こしている選手にもこの障害は起こりやすいとされています。皮膚は青白
くてやや冷たく、体温は通 常か若干上昇しています。喉が乾く、身体がだ
るいなどの症状の他、頭痛、めまい、吐き気なども訴えます。熱疲労は、
熱射病の前段階ともいえます。この時点で選手の異常に気づいてやれる
ことが、熱射病の事故防止につながるのです。

 全身倦怠感
 悪心・嘔吐
 頭痛
 集中力や判断力の低下



熱射病

熱射病は、体温が放散されずに体内に蓄積され、身体の内部の体温（深
部体温）が異常に上昇しているという極めて危険な状態です。体内の体
温調節中枢機能に異常をきたし始めているため、自分で発汗して体温を
さげようとすることができなくなります。このため、皮膚は赤くほてった状
態で乾燥しています。熱疲労の症状に加えて、嘔吐や意識障害、意識喪
失などが挙げられます。

 体温が高い
 意識障害
 呼びかけや刺激への反応がにぶい
 言動が不自然
 ふらつく



熱中症



室内でも





Cryotherapy

-170℃



RTX











スポーツとクーリング

について述べよ

⑤



冷たいプールの
温度を上げるためには・・・

 25m、5レーン（約12m）のプールに水位1mの水を
張るとその体積は300トン

 水温が20度、これを0.1度上げる。

 約100人の男子（体重70kg）が入水

 70kgの男性の下半身の体積は30kg

 100人で3トン

 300トンの水を0.1度上昇させるためには、熱が奪
われる3トンの物体は100倍の熱を奪われることに
なる。



とすると・・・

 各人下半身から10度の温度が奪われる。

 体温37度として、27度になる・・・

 100人入ってもこんなにかかる・・・。

 1000人入れば1度の損失ですむが・・・・

 入れない。

 プールの温度を上げることは並大抵のことではない。



冷たい水

水 温
意識不明に至る

時間
予想生存時間

０度以下 １５分以内 １５－４５分

０ー５度 １５－３０分 ３０－９０分

５－１０度 ３０－６０分 １－３時間

１０－１５度 １－２時間 １－６時間

１５－２０度 ２－７時間 ２－４０時間

２０－２５度 ２－１２時間 ３時間－不明

２５度以上 不明 不明



雪崩から救い出された友達。
あなたならどのように介抱しますか？

手足のマッサージ

電気毛布

人肌で温める

お風呂に入れる

手足のマッサージ

電気毛布

人肌で温める

お風呂に入れる



来週は小レポートを行います。

宿題

大気の酸素濃度は何％？

二酸化炭素濃度は何％？


