
FITNESS and SPORTS 

季刊誌プライム ２０１８夏号 

熊本県スポーツ振興事業団・ミズノグループ 

熱中症を防ぐために

特集

本格的な夏到来！ 

自分でできる熱中症対策を心がけましょう。 

7.8.9 月の行事予定 

短期教室等のご案内 

施設便り 

運動公園内にバスケットコートがあります！ 

スポーツプログラム「ＫＳＰＡ・ミズノアクア」の紹介 

県立総合体育館「キッズルームで遊ぼう♪」 

スター選手が集結「マイナビオールスターゲーム 2018」開催 

ビームライフル教室について 

など 

みどり通信 

その他のトピックス

高温・多湿の日は要注意！

〒861-8012 

熊本市東区平山町 2776 番地 陸上競技場 内 

TEL：096-380-0782 FAX：096-389-7280 

http://www.kspa.or.jp E-mail：kkwing@kspa.or.jp 

【指定管理施設】 

陸上競技場       パークドーム熊本 熊本県立総合体育館 藤崎台県営野球場 熊本県総合射撃場 

熊本県民総合運動公園 



熱中症を防ぐために 

特集 

熱中症は、適切な予防で防ぐことができます。正しく理解し、予防に努めましょう。 

高温・多湿の日は要注意！ 
熱中症は、夏の暑い環境下だけで起こると思われがちですが、蒸し暑い梅雨の時期など気温・湿

度の高い日であれば、いつでも起こる可能性があります。 

体内の筋肉から大量の熱を発生することや、脱水などが影響します。 

熱中症になりやすい人 
● 体の大きい人 

   肥満気味の人に限らず、筋肉質な人も 

（筋肉は熱を発生する） 

● 幼児、高齢者 

   体が未発達な人、体力が衰えている人 

 ● 体調不良 

   下痢などによる脱水症状気味の時は危険性が高い 

 ● 過去に熱中症を経験した人 

   経験者は再発しやすいといわれています 

熱中症はどのようにして起こるのか？ 

熱中症は、体の中と外の「あつさ」によって引き起こされる体の様々な不調の総称で、

次のように分類されます。 

熱中症とは 

熱失神（めまい・一時的な失神・顔面蒼白・脈は速く弱くなる）

皮膚血管の拡張によって血圧が低下し、脳への血流が悪くなることにより起こります。

熱けいれん（筋肉痛・手足がつる・筋肉がけいれんする） 
大量に汗をかき、水だけを補給して血液の塩分（ナトリウム）濃度が低下した時に、足、腕、腹

部の筋肉に痛みを伴ったけいれんが起こります。 

熱疲労（全身倦怠感・悪心・嘔吐・頭痛・集中力や判断力の低下）
大量に汗をかき、水分の補給が追いつかないと、身体が脱水状態になり熱疲労の症状がみられま

す。

熱射病（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）
体温の上昇のため中枢機能に異常をきたした状態です。意識障害（応答が鈍い、言動がおかしい、

意識がない）がみられたり、ショック状態になる場合もあります。
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熱中症の予防・対策 
特集 

正しい予防法を知り、普段から気をつけることで防ぐことができます。 

体が暑さに慣れていないこの時期、無理せず徐々に体を慣らすようにしましょう。 

もし熱中症になってしまったら 

すぐに医療機関へ相談、または救急車を呼びましょう
（救急車を待っているあいだにも、現場で応急処置をすることで症状の悪化を防ぐことができます。） 

涼しい場所へ移動しましょう 
（クーラーが効いた室内、風通りのよい日かげに移動し安静にします。） 

衣服をゆるめて、体を冷やして体温を下げましょう
（衣服をゆるめて、体の熱を放出し、氷枕や保冷剤で両側の首筋やわき、足の付け根などを冷やします。） 

塩分や水分を補給しましょう
（ただし、おう吐の症状が出ていたり意識がない場合は、むりやり水分を飲ませることはやめましょう。）

こまめな休憩を心掛けましょう 

暑さに負けない体づくり
●喉が渇いていなくてもこまめに水分をとりましょう。 

●大量に汗をかくときは塩分や糖分を含む飲料水または毎日の食事を通してほどよく塩分をとりましょう。 

●エアコンや扇風機を適度に使って睡眠環境を整えましょう。 

日々の生活の中で、暑さに対する工夫
●気温と湿度をいつも気にしましょう。ガマンせず室内を涼しくしましょう。 

●麻や綿など通気性のよい生地や、吸収性・速乾性に優れた下着を選びましょう。 

●帽子を被ったり、日傘をさすことで直射日光を避け、日かげを選んで歩くようにしましょう。 

暑さから身を守るアクション
●出かけるときは飲み物を持ち歩き、気づいたときにすぐに水分補給できるようにしましょう。 

●こまめな休憩と無理をしない。 

●携帯型熱中症計やテレビ、Webなどで公開されている熱中症指数で、熱中症の危険度を気にしましょう。

重要！ 

事業団が管理する施設では、暑さ指数（ＷＢＧＴ値）を計測し注意喚起のアナウンスを行っています。 

各施設には休憩スペースを設けておりますので、無理をせずこまめな休憩を心掛けましょう。 

暑さ指数測定中

休憩スペース① 休憩スペース②
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月 日 行　　事　　名 施設名

7月 7・8日 第73回国民体育大会最終選考会（陸上競技） 陸上競技場・補助競技場

14・15日 第64回全日本中学校通信陸上熊本大会 陸上競技場・補助競技場

20～22日 第55回九州沖縄地区国立高等専門学校体育大会（陸上競技） 陸上競技場・補助競技場

8月 10日 くまもとマーチングフェスティバル 陸上競技場

18～20日
平成30年度第53回全国高等専門学校体育大会陸上競技
第53回日本高等専門学校陸上競技対抗選手権大会

陸上競技場・補助競技場

9月 14～16日 平成30年度全九州高校新人陸上県予選大会 陸上競技場・補助競技場

20日 平成30年度熊本市中学校総合体育大会陸上競技 陸上競技場・補助競技場

29日 平成30年度熊本県中学校総合体育大会陸上競技 陸上競技場・補助競技場

月 日 行　　事　　名 主催者

７月 16日 2018　J2　第23節　　ｖｓ FC町田ゼルビア

25日 2018　J2　第25節　　ｖｓ レノファ山口FC

8月 5日 2018　J2　第27節　　ｖｓ ツエーゲン金沢

11日 2018　J2　第28節　　ｖｓ 横浜FC

26日 2018　J2　第30節　　ｖｓ 栃木SC

9月 8日 2018　J2　第32節　　ｖｓ 大分トリニータ

30日 2018　J2　第35節　　ｖｓ 京都サンガF.C.

月 日 行　　事　　名 施設名

7月 15日 全国クラブチームサッカー選手権　熊本県大会決勝 スポーツ広場

20～23日 平成30年度　熊本県中学校総合体育大会ソフトテニス競技 メインテニスコート

28～30日 第36回九電旗学童軟式野球熊本県大会
軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B

8月 3日 第62回熊本県養護協議会球技大会（野球）準決勝・決勝 軟式野球場A・B

4～6・8日 第15回RKK旗学童軟式野球大会
軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B

8・9日 熊本県高等学校夏季テニス選手権大会
テニスコートA・B
メインテニスコート

陸上競技場(えがお健康スタジアム)・補助競技場

熊本県民総合運動公園

TEL：096-380-0782

ロアッソ熊本 ホームゲーム

(株)アスリートクラブ熊本
〒862-0954
熊本市中央区神水３丁目
10-10 片岡ビル
TEL：096-283-1200
FAX：096-283-1300
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10～13日
九州学生アメリカンフットボール連盟・中四国アメフト連盟対
抗戦

スポーツ広場

12～14日 九州中学生ソフトテニスの集い メインテニスコート

15～17日 ミズノカップU-18in熊本 スポーツ広場

18・19日
第8回全日本女子小学生・中学生軟式野球
第7回ろうきん杯・九州大会

軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B

9月 6・7日 全国大学フットサル選手権大会　九州予選 スポーツ広場

9日 ＪＰＴＡジュニアテニストーナメント九州地区予選大会 メインテニスコート

15日
第62回熊本県専修学校各種学校連合会体育大会
テニス・ソフトテニス大会

テニスコートA・B

15・16日 平成30年度第73回熊本県民体育祭特別大会（軟式野球競技） 軟式野球場A・B

15・16日 平成30年度第73回熊本県民体育祭特別大会（ｿﾌﾄﾃﾆｽ競技） メインテニスコート

22日 平成30年度熊本県高等学校テニス新人大会
テニスコートA・B
メインテニスコート

22～24日
第62回熊本県専修学校各種学校連合会体育大会
軟式野球大会

軟式野球場A・B

22～24日
第62回熊本県専修学校各種学校連合会体育大会
バレーボール大会

体育館

月 日

7月 4～6日

13・14日

21～23日

8月 8日

11日

13・14日

20～23日

25日

28～30日

9月 9日

15・16日

19日

28日

29日

平成30年度第73回熊本県民体育祭特別大会（ゲートボール競技）

第13回STEP3競技者育成プログラム九州ブロック選考会（ソフトテニス競技）

第53回全国高等専門学校体育大会テニス競技　第41回全国高等専門学校テニス選手権

九州中学生ソフトテニスの集い

第53回全国高等専門学校体育大会ソフトテニス競技

平成30年九州郵政テニス大会

東海大学付属熊本星翔高等学校体育祭

熊本マリスト学園高等学校体育発表会

行　　事　　名

火の国トレセン大会

第55回九州沖縄地区国立高等専門学校体育大会ソフトテニス競技

平成30年度第73回熊本県民体育祭特別大会（テニス競技）

熊本県高等学校夏季テニス選手権大会

平成30年度熊本県中学校総合体育大会テニス競技

第55回九州沖縄地区国立高等専門学校体育大会テニス競技

パークドーム熊本 TEL：096-388-2180
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