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JCF 熱中症対策ガイドライン 

 

日本自転車競技連盟 

医事委員会 

 

気候の変化に伴い、大会に限らず、暑熱環境下で競技する機会が増えています。本連盟に登録する選手、審判

員、チーム関係者および大会運営等自転車競技が実施される場に関わる全ての人の命を守り、安全な競技環境を

整えることを目的に『JCF 熱中症予防ガイドライン』を策定します。 

本ガイドラインは屋内-屋外で実施される自転車競技大会における本連盟主催大会はこのガイドラインを遵守さ

れること、また主催大会以外の記録会、合宿、練習等においても、選手等の安全を確保する観点から本ガイドライン

を準用されることを望みます。 

 

1. 基本的事項 

日本スポーツ協会（JSPO）では、熱中症予防運動指針が公表されています。自転車競技においてもこの

指針に準拠し、安全な環境下で競技がなされることを大前提とします。 

暑熱下の無理な大会、試合の続行は、 選手の安全だけでなく大会主催者としての管理責任に直結し、 

場合によっては取り返しのつかない事態に発展しかねません。ここでいう取り返しのつかない事態には、 出

場選手や審判員、コーチ等の熱射病、 死亡事故、 大会存続の危機、 主催者の損害賠償責任が含まれま

す。  

大会主催者、指導者は、 環境省の「暑さ指数（WBGT）予測値等電子情報提供サービス」が 1 時間ごと

に提供する大会会場に最も近い地点での WBGT、大会会場複数個所（審判位置、待機場所、バンク上等）

の WBGT を参考に、 大会や練習の開催、継続について慎重に判断されることが期待されます。 

 
https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html

https://www.japan-sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid922.html


 

2. 熱中症予防対策 

大会、練習前には以下の対策を講じること。 

(1)  大会前 

① 大会場所、時期の選択について 

大会開催にあたっては熱中症予防のため、以下の対策を講じること 

 大会開催予定期間の各会場（都市）における、過去 5 年間の時間毎のＷBGT の平均値を算出し、

加えて当日の気象予報データを収集し、それらの数値によって大会スケジュールを設定する。 

 必要に応じて、試合時間を調整して早朝や夜間での開催や大会期間、実施時間を長くするなどの対

策を講じる。 

 

参考 

環境省熱中症予防情報サイト  

＞全国の暑さ指数(WBGT)＞暑さ指数(WBGT)の実況と予測 
https://www.wbgt.env.go.jp/wbgt_data.php 

 
＞全国の暑さ指数(WBGT)＞過去の傾向から見る熱中症リスクカレンダー 
https://www.wbgt.env.go.jp/doc_trendcal.php 

 

熱中症警戒アラート： 
環境省熱中症予防情報サイト-熱中症警戒アラート 
https://www.wbgt.env.go.jp/alert.php 

 

Yahoo!天気 
Yahoo!天気・災害-天気予報/防災情報 
https://weather.yahoo.co.jp/weather/ 

 

CYCLE-SEARCH 
自転車関連リンク検索-気象情報 

 
 

② 熱中症に関する知識の習得、情報の収集を行う。（症状、予防対策、暑熱順化、発生時の対応等） 

※本格的な暑熱期間が始まる前に、1～2 週間程度暑熱順化（暑さに身体を慣れさせる）を行うこと

を推奨する。 

参考 

日本スポーツ協会 
＞スポーツ医・科学研究>熱中症を防ごう 
https://www.japan-
sports.or.jp/medicine/heatstroke/tabid523.html 

 

厚生労働省 
熱中症予防のための情報・資料サイト 
https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryo
u/kenkou/nettyuu/nettyuu_taisaku/ 

 

https://www.wbgt.env.go.jp/wbgt_data.php
https://www.wbgt.env.go.jp/doc_trendcal.php
https://www.wbgt.env.go.jp/alert.php
https://weather.yahoo.co.jp/weather/
https://www.japan-
https://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryo


 

(2)  大会当日・練習当日 

 大会、練習の実施においては下記 A）～D）の策を講じること。 

 WBGT31℃以上（が予想される状況）においては、原則中止の状況であるが、A）～C）、または A, B, 

D）すべての対策が実施された場合に限り、大会では主催者判断、練習ではチーム責任者の判断で実施

することができる。 

 下記対策全てを講じたとしても熱中症のリスクは 0 にはならないことを十分認識し、個人、チームで選手

等の体調状態を事前に把握しておくこと。 

 

A） WBGT21℃以上（が予想される状況）において 

① 以下の方法を組み合わせ、出走または練習の前・中・後に身体冷却を行う。 
・外部冷却：アイスバス、アイスパック、クーリングベスト、ミストファン、送風、頭部・頸部冷却、手掌冷
却 等 
・内部冷却：水分補給、アイススラリー（氷と飲料水が混合したシャーベット状の飲料物） 等  
（必要とする人全員が、これらの処置を滞りなくできる、設備、環境を用意する） 

②  事故発生時の応急措置・緊急連絡体制の整備と周知を徹底する 

③ 救急搬送先病院の手配を行う 

④ 大会会場では給水所を確保し、 大会本部、トイレまた自販機、 売店がある場合はその場所を分かり
やすくする。 

⑤ 日よけ用テントやパラソルを設置して日陰を確保し、選手、帯同者、観客に日傘の持参を奨励する。 

⑥ 環境省「暑さ指数（WBGT）予測値等電子情報提供サービス」を活用し、大会会場に最も近い地点
でのWBGTを毎時間チェックし、熱中症予防指針レベルと必要とされる対応を確認し、大会関係者お
よび会場内に継続的に周知する。 

⑦ 選手や審判員等が水分補給をできているかの確認を継続的に行う 

⑧ 脱水状態確認用尿カラーチャート（Pee Chart）をトイレなどに掲示し、各選手が自
身で確認できるようにする。 

 

B） WBGT28℃以上（が予想される状況）において 上記 A に加え下記対応をする 

⑨ 
テント等を設置し、日射を遮ることができるスペースを用意する 
  ※全選手及びスタッフが同時に入ることができ、かつ氷や飲料等を置ける面積を確保すること。 

⑩ バンク内およびロード走行中など必要なタイミングでスポーツドリンクが飲める環境を整える 

⑪ 各会場にＷBGT計を備え、適宜測定を行い、安全性の判断をする 

⑫ 審判員や運営スタッフ用、緊急対応用に、氷・スポーツドリンク・経口補水液を十分に準備する。 

⑬ 観戦者のために、飲料を購入できる環境（売店や自動販売機）を整える。 

⑭ 熱中症対応が可能な救急病院を準備する。特に夜間、休日は宿直医による対応の可否を確認する。 

⑮ 大会や練習の中止・中断、プログラム変更等の基準を用意する 

⑯ 
大会の場合には、1時間につき、10分程度（30分につき5分程度）、クーリングのための交代が可能
な審判員数を配置すること。または、これに相当した対応ができるプログラムとすること 



C） WBGT31℃以上（が予想される状況）の大会において 上記 A、B に加え、下記の対応をする 

⑰ 
中長距離種目は WBGT31℃以下で開催できるよう、または十分な休憩（身体冷却）後の出走とな
るよう、プログラムを調整する 

⑱ 
クーラーがあるロッカールームや医務室等が設備された施設（部屋）を確保する 
（選手等が試合中すぐ利用可能な距離であること） 

 

D） WBGT31℃以上（が予想される状況）の練習において 上記A、Bに加え、下記対応をする 

⑲ 練習中止、中断を命令できる人がいる 

⑳ 熱中症への初期対応が可能な人がいる 
参考・引用 

JFA 熱中症対策ガイドライン  https://www.jfa.jp/documents/pdf/other/heatstroke_guideline.pdf 

日本テニス協会 暑熱下に開催されるテニス競技会でのヒートルールとメディカルルールの運用について内、「身体的プレーの限

界」の判断の基準  https://www.jta-tennis.or.jp/Portals/0/resources/information/integrity/pdf/jta-010-

j.pdf#page=2.00 
 

3. 熱中症発生時の対応 

（１）応急手当 

熱中症の疑いのある症状が発生した場合、速やかに傷病者を冷却し、経口補水液の摂取を促す。 

熱中症の対処方法（応急処置）の手順

（https://www.wbgt.env.go.jp/heatillness_checksheet.php）に従い、対象者へ応急処置を行う。症

状が改善しない場合は、医療機関へ搬送する。 

 

https://www.jfa.jp/documents/pdf/other/heatstroke_guideline.pdf
https://www.jta-tennis.or.jp/Portals/0/resources/information/integrity/pdf/jta-010-
https://www.wbgt.env.go.jp/heatillness_checksheet.php


（２）熱中症が疑われる症状の例 

以下の症状を自覚した選手自身や、選手がケガや熱中症を含む病気の発生にも拘わらずプレーの継続を求め

た場合の審判員やメディカルスタッフは熱中症を疑い、特に重症度得点が 3 点以上の場合には速やかに競技を中

止し、適切な対応（応急処置）をとることが望まれる。 

症状 熱中症を疑わせる状態 重症度 重症度得点 

めまい 
ふらつき感やふわふわしている状態で 
上手に歩けない 

Ⅰ度 1 点 

失神 
短い時間で意識を失うが、短時間で回復する。 
椅子の上で崩れ落ちる 

Ⅰ度 1 点 

筋肉痛、筋肉の硬直 部分的な筋肉のこむら返りや痛み、突っ張った状態 Ⅰ度 1 点 

不快感、吐き気、 
嘔吐、頭痛 

体がぐったりしている、 
力が入らないなどの強く疲労した状態 

Ⅱ度 2 点 

虚脱感 
交通手段や周回カウントなど順序立てて説明ができな
い 

Ⅱ度 2 点 

意識障害 
呼びかけや刺激への反応が悪く、まともに会話ができな
い 

Ⅲ度 3 点 

けいれん 
手足や身体を激しく震わせたり、突っ張ったまま動かせ
ない状態 

Ⅲ度 3 点 

手足の運動障害 
自力で真っ直ぐ歩行ができない、もしくはヘルメットをか
ぶることができない 

Ⅲ度 3 点 

高体温、発汗低下 
通常の運動時よりも明らかに熱いにも拘わらず、発汗が
みられない 

Ⅲ度 3 点 

 
参考・引用 

日本テニス協会 暑熱下に開催されるテニス競技会でのヒートルールとメディカルルールの運用について内、「身体的プ

レーの限界」の判断の基準を参考に作成 

https://www.jta-tennis.or.jp/Portals/0/resources/information/integrity/pdf/jta-010-

j.pdf#page=2.00 

 

 

https://www.jta-tennis.or.jp/Portals/0/resources/information/integrity/pdf/jta-010-

