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ビ
ー
ル
で
水
分
補
給
は
で
き
る
？

正
し
い
熱
中
症
予
防

　

暑
い
時
期
は
、
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
特

に
高
ま
る
。
熱
中
症
と
は
、
体
温
の
調
節

機
能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
体
に
ど

ん
ど
ん
熱
が
た
ま
っ
て
し
ま
う
状
態
の
こ

と
。「
熱
中
症
の
陰
に
は
脱
水
症
が
潜
ん
で

い
ま
す
」と
話
す
の
は
、熱
中
症
に
詳
し
い
、

済
生
会
横
浜
市
東
部
病
院
の
谷
口
英
喜
先

生
だ
。

　

何
ら
か
の
原
因
で
体
内
の
水
分
が
減
少

し
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
と
脱
水

症
と
呼
ば
れ
る
状
態
に
。
単
な
る
水
分
不

足
で
は
な
く
、
水
分
と
同
時
に
電
解
質
も

失
わ
れ
る
た
め
、
体
の
機
能
を
正
常
に
保

て
な
く
な
る
。
進
行
す
る
ま
で
症
状
が
出

に
く
く
、「
か
く
れ
脱
水
」
に
な
っ
て
い
る

こ
と
も
。

　
「
か
く
れ
脱
水
を
防
ぐ
に
は
、“
一
度
に

た
く
さ
ん
”
で
は
な
く
、“
少
し
ず
つ
小

ま
め
に
”
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
小
ま
め
に
補
給
し
て
筋
肉
に
水
分

を
蓄
え
て
お
け
ば
、
急
に
発
汗
量
が
増
え

＊1

て
も
体
が
対
応
で
き
、
熱
中
症
を
防
げ
ま

す
。
水
分
補
給
と
い
う
と
、
ス
ポ
ー
ツ
飲

料
や
経
口
補
水
液
が
思
い
浮
か
び
ま
す
が
、

通
常
時
に
飲
ん
で
い
る
と
、
糖
分
や
塩
分

の
取
り
過
ぎ
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

特
に
脱
水
傾
向
が
な
い
場
合
は
真
水
や
、

日
頃
か
ら
飲
み
慣
れ
て
い
れ
ば
コ
ー
ヒ
ー

や
紅
茶
で
も
よ
い
で
す
」（
谷
口
先
生
）。

　

夏
場
は
「
ビ
ー
ル
で
水
分
補
給
」
と
言

い
た
く
な
る
が
、
谷
口
先
生
い
わ
く
、「
ア

ル
コ
ー
ル
類
に
は
強
い
利
尿
作
用
が
あ

り
、
単
体
で
は
水
分
補
給
に
は
な
り
ま
せ

ん
。
水
と
一
緒
に
飲
む
な
ど
す
れ
ば
、
脱

水
の
進
行
と
二
日
酔
い
の
予
防
に
は
な
り

ま
す
が
、
十
分
な
水
分
補
給
と
は
言
い
に

く
い
で
す
」
と
の
こ
と
。
ア
ル
コ
ー
ル
類

の
飲
み
過
ぎ
は
脱
水
を
促
す
ほ
か
、
尿
酸

を
増
や
し
、
痛
風
の
発
症
や
動
脈
硬
化
、

高
血
圧
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高
め
る
。
自
己

流
で
は
な
く
、
正
し
い
水
分
補
給
で
、
熱

中
症
を
予
防
し
よ
う
。

熱
中
症
の
陰
に
脱
水
症
あ
り

「
か
く
れ
脱
水
」に
要
注
意

お
酒
で
水
分
補
給
は
Ｎ
Ｇ

正
し
い
方
法
で
熱
中
症
予
防
を

脱水症チェックリスト
もしかしたら〝かくれ脱水 〝？

ドクターが
ズバリ
答える！

□  �爪を押した後、
色が白色からピンク色に
戻るまで3秒以上かかる

□ 口の中が乾燥している
□ 舌の表面に亀裂がある
□ 皮膚に張りがない
□ 手足が冷たくなっている
□ 舌の赤みが強い
□ 舌が白いものに覆われている
□（新生児の場合）おでこがくぼむ

1日に必要な水分摂取量＝
自分の体重（kg）×40ml＊2を
目安に、「半分を食事、半分
を飲料から」摂取する

飲料の場合、1回当たり
100～200mlを1日8回
以上、小まめに摂取する

汗をかいたときには、水分
だけでなく塩分などの電解
質も一緒に補給する

＊１ �電解質：体内に存在するミネラルのうち、体液中に溶け込んで、
体内で水分調整や筋肉の動きをサポートする物質のこと

＊２ 体重 60kg の人の場合、60×40ml＝2,400mlが 1日に必要な水分量

2 つ以上該当したら、
脱水症の可能性大！

出典：教えて！「かくれ脱水」委員会

正しい水分補給 3つのポイント
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熱中症予防のための




