
「低体温症の症状と対策方法について」 

                        YAMAPからの抜粋 

夏山の登りでたくさん汗をかいて、稜線に出たら急に風に吹かれたとき。 

汗をかいたまま身体を休めつつ、お昼ごはんを食べているとき。 

時間がかかって、夕方になっても山を歩いているとき。 

こんな場面で夏なのに寒さを感じたりしたことはありませんか？もし寒気や震えが出てき

たならば、それが低体温症のサインです。もしそのまま放置して身体を冷やし続けてしまう

と、歩けなくなったり、意識が朦朧としてくる…という事態にもつながりかねません。  

低体温症の予防と対策法はたくさんありますが、なんといっても「最初から身体を冷やさな

い」「もし身体が冷えてしまったら温める」このふたつが重要です。「低体温症から身を守

る」です。低体温症は体調不良を引き起こすだけでなく、もしものときには命の危険にも直

結してしまう危険な症状。汗はかいたままにせず、対策を忘れずに。 

「登山中に結構な量の汗をかきます。休憩中に体が冷えてしまうこともあり……なぜ、運動

をすると汗をかくの？ 発汗がもたらすもの、汗をかいたときの注意点は以下の様な事です」 

汗をかく主な目的は体温調節です。汗をかき、それが乾く（気化／蒸発する）ときに、「気

化熱」として身体の熱が吸収され、体温を下げるはたらきが生じます。つまり発汗は身体の

冷却機能のひとつなのです。 

蒸し暑い夏の登山などでは、発汗によって過度の体温上昇が抑えられ、熱中症の発症回避に

つながるのです。一方、登山中に汗をかいたままの衣服を身につけていると、風が吹き付け

るような稜線に出たり、標高が高い場所で休憩するときに、気化熱で体温が奪われ続ける状

態に。この「汗冷え」は、「低体温症」になるリスクもあるのです。 

低体温症は「深部体温」が 35 度以下に下がった状態 

普段、体温を測るときは脇の下など、体の中心から離れた部分の皮膚表面の温度を測ります

よね。これを「皮膚温」と言います。一方、体の内部（中心）の温度は「深部体温」といい、

通常で 37 度前後に保たれています。 

この深部体温が通常の温度域から大きく逸脱すると、身体のさまざまな機能が低下し、時に

は命に関わることもあるのです。低体温症は体のしくみを支えている深部体温が 35 度以下

に下がった状態のことを言います。 

初期症状としては寒気や体の震えが挙げられます。この震えは熱を産生して体温を上げよ

うとするはたらきによるものです。病状が進行すると震えることもできなくなり、さらに体

温が低下して意識の状態が悪くなっていきます。 

こうなると、寒さを訴えていた登山者が急に座り込んで歩けなくなったり、反応が乏しくな

ったりするというような事態が起こる可能性が高まります。 

 



低体温症を予防するには？ 

人体にはホメオスタシス（恒常性）と呼ばれるはたらきがあり、常に体内の状態を一定に保

とうとしています。このはたらきによって、平時は体温も一定の範囲内にコントロールされ

ています。体温を下げようとするさまざまな要因がホメオスタシスを越えてしまったとき

に、低体温症が生じるのです。 

体温を下げる要因としては、①低温環境、②熱の過剰な喪失（濡れた衣類、強い風）、③熱産

生の低下（疲労や栄養不足）、④体温調節機能の低下（アルコール類や薬剤）が挙げられます。 

①や②が登山において決して珍しくない問題であることは、容易に想像していただけると

思います。これらの要因を排除することが低体温症の予防につながります。 

①「低温環境」、②「熱の過剰な喪失」に関しては汗や雨などの水分が体温を奪い続けないよ

うにレイヤリングを工夫すること、防風機能や保温機能のあるウェアを適切に使用すること

などが挙げられます。体表の水分を外へ逃がすドライレイヤーや、水分を含んでも体温を奪

いにくいウール素材のアンダーウェアを、季節や運動量に応じて選択すると良いでしょう。

また、比較的短い行動予定であっても、万一に備えて雨や風に対処できる上着を携行するこ

ともリスクマネジメントにつながります。 

③「熱生産の低下」には、十分な睡眠の確保や適切な栄養補給が大切です。 

④「体温調節機能の低下」については、アルコール類以外にも睡眠導入剤や循環器系の薬剤

が影響することがありますので、登山中や登山前に摂取・服用する際は注意しましょう。 

もしも低体温症になってしまったら？ 

上記の①〜④の要因を踏まえて対処していきます。最大の対策は低温環境を改善すること。

山小屋に避難して暖をとるのがいちばんよいですが、それが難しければ、ツェルトやテント

へ緊急避難することも選択肢となります。 

何らかの形で緊急避難ができれば、濡れた衣類を乾いたものに着替えることができます。ま

た、温かい飲み物や食べ物を摂ったりして、体温の維持に努めましょう。 

早期に気づき、早期に対応。何より事前の対策を 

登山中の低体温症は、早く気づいて早く対応しないと、急激に悪化して生命に関わることが

あります。絶対に寒気や震えといった初期症状を軽視しないこと。また、対処を始めても状

況が悪化するようであれば、計画の変更や救助要請を速やかに検討することも大切です。 

そして、そのような状況にならないよう、事前にリスクを認識して、できることはしっかり

対策するということをみなさんに心がけていただきたいと思います。 

 


