
 
 
 
 

 
 
 

 

特
に
気
温
が
高
く
な
る
夏
場

は
、
熱
中
症
予
防
の
た
め
に
こ

ま
め
な
水
分
補
給
を
行
う
よ
う

心
掛
け
る
人
が
多
く
な
り
ま

す
。
そ
れ
は
正
し
い
対
応
で
あ

る
反
面
、
飲
料
の
種
類
に
よ
っ

て
は
、
予
想
以
上
に
糖
分
や
塩

分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。 

 

飲
み
物
を
摂
取
す
る
際
に
注

意
が
必
要
な
の
が
、
い
わ
ゆ
る

「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
で

す
。
今
月
は
、
清
涼
飲
料
水
を

摂
取
す
る
う
え
で
の
健
康
上
の

注
意
点
に
つ
い
て
紹
介
し
ま

す
。
正
し
い
水
分
補
給
で
、
健

康
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 

【寄稿】 

 
 

飲
料
に
含
ま
れ
る
糖
分
量 

 
 

 

熱
中
症
予
防
で
推
奨
さ
れ
る

こ
と
が
多
い
飲
料
と
し
て
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
あ
り
ま

す
。
健
康
的
な
イ
メ
ー
ジ
の
あ

る
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
で
す

が
、
実
は500ml

あ
た
り
に20g

を
超
え
る
糖
分
を
含
む
も
の
が

多
く
、
医
学
的
に
は
「
砂
糖
入

り
飲
料
」
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
に
含
ま

れ
る
砂
糖
が
一
本
当
た
り3

～4g

で
あ
る
こ
と
と
比
較
す
る
と
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
大
量
の

糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が

分
か
る
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

100%

フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
も
糖

尿
病
や
心
血
管
疾
患
の
発
症
リ

ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
米
国
の

大
規
模
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー

ス
も
健
康
的
な
イ
メ
ー
ジ
が
先

行
し
て
い
ま
す
が
、
飲
み
過
ぎ

に
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  上手な水分補給とは 

 
 

 

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

と
は
？ 

 
 

 

 

砂
糖
入
り
の
飲
料
を
飲
む

と
、
糖
分
が
急
速
に
吸
収
さ
れ

て
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
高

血
糖
は
体
内
の
浸
透
圧
上
昇
を

介
し
て
喉
が
渇
く
き
っ
か
け
に

な
り
、
さ
ら
に
砂
糖
入
り
飲
料

を
飲
み
た
く
な
る
・
・
・
と
い

う
悪
循
環
に
入
り
ま
す
。
そ
の

結
果
、
著
し
い
高
血
糖
（
＝
重

度
の
糖
尿
病
）
が
原
因
で
意
識

障
害
や
命
の
危
険
を
伴
う
危
険

な
状
態
に
陥
る
こ
と
が
あ
り
、

こ
れ
を
「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候

群
」
と
呼
び
ま
す
。 

 

特
に
血
糖
値
が
高
め
の
方

は
、
「
喉

が

渇

い

た

か

ら
」

「
熱
中
症
を
予
防
し
た
い
か

ら
」
と
い
っ
た
理
由
で
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
砂
糖
入
り

飲
料
を
多
飲
す
る
こ
と
は
絶
対

に
や
め
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 

「カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
」飲
料
に
も 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

要
注
意
！ 

  

カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
の
清
涼
飲
料

水
で
も
、
将
来
の
糖
尿
病
リ
ス

ク
が
高
ま
る
こ
と
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。
砂
糖
の
代
わ
り
に

含
ま
れ
て
い
る
人
工
甘
味
料
を

摂
取
す
る
と
「
甘
み
を
感
じ
る

の
に
血
糖
値
が
上
昇
し
な
い
」

状
態
に
脳
が
混
乱
し
、
む
し
ろ

食
欲
が
刺
激
さ
れ
て
し
ま
う
か

ら
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
な
お
、
カ
ロ
リ
ー
ゼ

ロ
と
は
「100ml

あ
た
り5kcal

未
満
」
の
こ
と
で
あ
り
、
カ
ロ

リ
ー
が
全
く
な
い
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
清
涼
飲
料
水
を
飲
む
際

に
は
、
成
分
表
示
の
「
炭
水
化

物
（
＝
糖
分
）
」
の
量
を
必
ず

確
認
し
ま
し
ょ
う
。
普
段
か
ら

砂
糖
入
り
飲
料
を
飲
む
習
慣
が

あ

る

方

は
、
水

や

お

茶
（
麦

茶
・
ほ
う
じ
茶
・
緑
茶
な
ど
）

に
代
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

熱
中
症
予
防
で
注
意
す
べ
き
水
分
摂
取 

～
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
に
要
注
意
～ 

 

「
ヘ
ル
シ
ー
そ
う
に
見
え

る
」
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
果

汁1
0
0

％
の
ジ
ュ
ー
ス
に
も
多

く
の
糖
分
が
含
ま
れ
て
お
り
、

脱
水
予
防
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給

の
た
め
に
水
の
代
わ
り
に
多
量

に
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
摂
取

す
る
こ
と
の
危
険
性
に
つ
い
て

注
意
喚
起
が
必
要
で
す
。
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク5

0
0
m
l

中
に

は2
0
g

（
角
砂
糖5

～6

個
）
以

上
の
糖
分
が
含
ま
れ
て
お
り
、

熱
中
症
対
策
と
し
て
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
を
多
飲
す
る
こ
と
か

ら
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
の
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。 

 

通
常
の
日
常
生
活
で
の
水
分

補
給
は
、
基
本
に
立
ち
返
る
と

や
は
り
「
水
」
や
「
お
茶
」
が

最
も
よ
い
と
思
わ
れ
ま
す
。  

 

熱中症が疑われるときの対処法として、 

こまめな水分補給が挙げられます。 

水分補給は大切なことですが、水分だけを補給

しているとかえって症状を悪化させることもある

ので注意が必要です。 

 

水分補給が熱中症の悪化につながるこ

とも？！ 
高温多湿の屋内外で 30 分を超える長時間の 

労働やスポーツなどにより汗を大量にかくと、 

体内の水分とともに塩分やミネラルも奪われて 

しまいます。 

そこに水分補給だけを行うと、血液中の塩分・ 

ミネラル濃度（体内における塩分やミネラルの 

割合）が低くなり、様々な熱中症の症状が出現 

します。  

 

熱中症時の水分と塩分の補給の仕方 
熱中症が疑われるときは、ただ水分を補給する

のではなく、塩分も一緒に補給することが重要 

です。自分で手軽に作れる食塩水もよいでしょ

う。  

目安として、1ℓの水に対して 1 ～ 2g の食塩を 

加えます。 さらに、長時間のスポーツなどで 

失われた糖分を補い、エネルギーを補給するた

めに砂糖などを加えると、水分や塩分の吸収が

良くなる上に、疲労回復にもつながるのでより 

効果的です。 手早く塩分・糖分を一緒に補給 

できるスポーツドリンクなどによる水分補給も 

おすすめです。ただし、カフェインの入った 

飲み物は利尿作用が強くなるので避けましょう。  

 

ここがポイント！ 
熱中症のときには、上手な水分・塩分補給が 

ポイントです。 

水分だけでなく塩分も補給することで、症状の 

改善が期待できます。 

塩分の補給には、塩分を含む飴・タブレットや 

梅干しなどもよいでしょう。  


