
参考： https://www.otsuka.co.jp/health-and-illness/heat-disorders/caution/

新型コロナウイルスの影響で、今年は外でのマスクが手放せない夏になりそうです。これ

まで以上に、熱中症や脱水に気を付けなければいけません。そこで、今月は脱水予防や

水分のとり方についてまとめていきますので、夏場の体調管理に役立てて下さいね。

経口補水液にもいくつかの種類があります。各メーカーごとに様々な商品が発売されてお

り、個々の状況に合わせた商品選択が重要です。

また、経口補水液とスポーツドリンクは成分が違いますので、摂取する際は注意しましょう。

●大塚製薬…OS-1

●味の素…アクアソリタ この3種類はスーパーやドラッグストアにも売られています

●明治…アクアサポート

脱水ってどのような状況？

脱水は、水分摂取量が減少したり、汗や嘔吐・下痢などで身体から出ていく水分が増加することで

身体の中の水分が不足してしまうことで起こります。脱水の状態になると、口の渇きや身体のだるさ、立

ちくらみなどの自覚症状が出ることがありますが、症状がないという方も少なくありません。

特に、高齢者は基礎代謝量が減少し、代謝により生成される水分が少なくなる為、特別な病気が

なくても暑さなどの環境変化で容易に脱水状態になってしまいます。また、肥満傾向のある人や暑さに

慣れていない人、体力・持久力がない人も、十分注意する必要があります。

脱水予防の為にはこまめな水分補給が必要です。一気にたくさん飲んでも十分に吸収されな

いので、回数を分けて少量ずつ飲むようにして下さい。また、脱水を起こしているときは塩分等の

ミネラルを喪失していることも多いので、水だけでなく経口補水液やミネラル入りの麦茶などを飲

むと良いでしょう。

この表を見ると、商品ごとの成分の違いがわかりやすいと思います。

脱水状態の時はナトリウム・カリウムが重要ですので、成分表示を

しっかり確認して効率よく摂取するよう心掛けて下さい。
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