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気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、この時期
じ き

、特
とく

に気
き

をつけないといけないのが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」です。 

日
ひ

ごろから体調
たいちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切です。 

○水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を！ 

私
わたし

たちの体
からだ

は、半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

でできています。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、

体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり、血液
けつえき

や体液
たいえき

の濃
こ

さを調整
ちょうせい

したりするなど、大切
たいせつ

な

働
はたら

きをしています。汗
あせ

を大量
たいりょう

にかいたり、下痢
げ り

をしたりするなどして

体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起
お

こり、脱水
だっすい

が進
すす

むと命
いのち

にかか

わり危険
き け ん

な状態
じょうたい

になる場合
ば あ い

もあります。 

○「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

」に注意
ちゅうい

！ 

「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするこ

とが重要
じゅうよう

です。また、運動
うんどう

をす

る時
とき

には、運動
うんどう

する前後
ぜ ん ご

はもち

ろん、運動中
うんどうちゅう

もこまめに水分
すいぶん

を

とりましょう。 

１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

の

水分
すいぶん

をとりましょう。また、運動
うんどう

する 30分前
ぷんまえ

は、250～500ｍ

L、運動中
うんどうちゅう

は200～250mLを

１時間
じ か ん

に 2～4回
かい

飲
の

むことがす

すめられています。 

普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

ましょう。運動
うんどう

などをして大量
たいりょう

に

汗
あせ

をかいた時
とき

や、熱中症
ねっちゅうしょう

が疑
うたが

わ

れる時
とき

は、スポーツドリンクや

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などを利用
り よ う

し、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も適度
て き ど

に行
おこな

いましょう。 

「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

」とは？ 

砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

った清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

やスポーツドリンクなどのペット

ボトル飲料
いんりょう

を連日
れんじつ

大量
たいりょう

に飲
の

み続
つづ

けることによって、急激
きゅうげき

に発症
はっしょう

す

る糖尿病
とうにょうびょう

のことです。正式
せいしき

名称
めいしょう

は「清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ケトーシス」とい

います。 

血糖値
けっとうち

が

上
あ

がる 

のどが 

かわく 

悪循環
あくじゅんかん

 

スポーツドリンクには塩分
えんぶん

以外
い が い

に糖分
とうぶん

もた

くさんふくまれています。運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

でも、スポーツドリンクだけでなく、

糖分
とうぶん

のふくまれていないお茶
ちゃ

や水
みず

と 

組
く

み合
あ

わせましょう。 

約
やく

３４ｇ 

 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の糖分量
とうぶんりょう

 

約
やく

５５ｇ 

 

約
やく

５６ｇ 

 


