
◆参加者の皆様へ必ずお渡しいただき、下記「安全確認」の実践をお願いします。  

 

（公財）日本水泳連盟医事委員会 

 日 本 水 泳 ド ク タ ー 会 議 

（一社）日本マスターズ水泳協会 

 

事故が起こってからでは遅すぎる・・ 

「レース前の安全確認」 
 

 近年、マスターズ水泳では重大事故が発生しており、選手自身の過信や無理が原因だと思われるケース

が多数見受けられます。健康な状態でも、体調は日によって違いますが、睡眠不足、二日酔い、風邪ひき

などを軽くみてレースに出場すると事故につながる可能性が高くなります。  

以下の項目を確認いただき、体調が少しでもおかしいと感じるときは、迷わずに棄権することをお勧めし

ます。 

健康で楽しいマスターズ水泳を長く続けるために、泳ぐ前には身体の調子を自分で確かめましょう！ 

 

＜近年起こった重大事故例＞ 

１． ６５歳男性 

レース出場前に背中に凝りがあり痛みもあったため、医務室にてドクターに相談した。診断の結果、

緊急性の高い疾病が疑われ、直ちに病院へ救急搬送され、大動脈解離で入院となった。  

２． ５５歳女性 

レース後気分が悪くなり動けなくなった。意識が朦朧として呼びかけに答えないため、病院へ救急

搬送された。高血圧の既往歴があり、睡眠不足のうえに朝食を摂取しないまま競技に臨むというコ

ンディション不良が原因だった。 

 

＜大会までの体調は大丈夫ですか？＞ 

１． 定期的な練習を必ず行いましょう。練習をせずにいきなり大会に出場すると思わぬ事故が待ってい

ます。日頃の練習があってこそ楽しいレースができます。 

２． 特に風邪、睡眠不足、二日酔い、疲労には気をつけて、規則正しい生活を心がけてください。 

 

＜レース前に守っていただきたいこと＞ 

１． アルコールは禁物です。前日に飲み過ぎると血液の濃度が高くなり、レース中の心拍数と血圧が普

段よりも上がります。また、血液が濃い状態のときは障害や事故が起こりやすくなります。 

２． 睡眠不足も体調に大きく影響します。十分な睡眠をとってレースにのぞんでください。 

３． 事故予防標語「マスターズ水泳キーワード９」の実践をお願いします。 

 

＜レース当日の体調確認＞ 

１． 準備体操・ウォーミングアップは、十分に行いましょう。 

２． タイム、順位にこだわらず、マイペースで無理せず泳ぎましょう。 

３． もし体調が悪いときは棄権しましょう。 

４． レースが終わった後は必ずクーリングダウン。水に体を浮かせ、ゆっくり泳ぎましょう。 

５． 水分不足に注意。長い時間屋内プールにいると、かなり汗をかいているものです。こまめに水分を

とりましょう。 

 

＜こんな時は要注意！＞ 

◎ 呼吸が苦しい、胸が苦しい・痛い、疲労感（体がだるい）、めまい、吐き気、筋肉・関節の痛み等が

ある時は、レース前に必ず医務室でドクターに相談してください。 

 

 

（次項「マスターズ水泳キーワード９＆BLS イメージ」もご確認ください）  
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