
2020年はコロナの影響もありマスク着用の声が

広がっています。いつもより、呼吸しにくい・熱が
こもる等、例年より熱中症リスクが高まっていま
す。そこで、熱中症予防に対する水分補給につ
いて御紹介させて頂きます。
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問 題
Q1.熱中症予防の為の毎日の水分補給は何を
飲めばよいですか？
A1.スポーツドリンク（２倍～３倍に薄めた）が最

適です。カフェイン・水の摂取は避けて下さい。カ
フェインは利尿作用が強く・水は低ナトリウム血
症になりやすい為避けましょう。

Q2.熱中症になった際の水分補給は何を飲めば
よいですか？
A2.経口補水液が最適です。（液体タイプは凍ら

さないで下さい）経口補水液は一日摂取量が決
められていますので摂取量に御注意ください。

？



なぜ、日常の水分補給は経口補水液でないのか？

塩分が非常に高い為、飲みすぎると塩分過多になる可能性があります。特に塩分
やカリウムに摂取制限がある方の体には負担が大きく危険です。健康上に不安を
抱えている方は、必ず医師に相談して下さい。（※市販の経口補水液には医師
の指導があった時に飲んで下さいという注意書きがあります）

一方、日常生活での発汗は、ナトリウムやカリウムといった電解質以上に、水分が
多く失われる為、体に必要なミネラルが豊富に含まれるミネラルウォーターや、バ
ランス良く配合された水分やミネラルを素早く吸収できるスポーツドリンクが最適と
言えます。
「喉が渇いたな～」と感じたら、脱水症状が始まっています。（体重の2％程の水分
を失っていて軽度の脱水状態）、喉の渇きを感じる前にこまめに飲んで下さい。

ちなみにカフェイン入りの飲料（お茶やコーヒー、紅茶など）は、水分補給に適して
いません。カフェインの利尿作用で、脱水症状に陥りやすいので、ノンカフェインの
飲料をおすすめします。
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？

OS-1ってどんな飲み物？


