
上対馬病院　管理栄養士　犬束　麻佑

本格的な夏になると注意して熱中症対策をする方は多いですが、ゴールデンウィー
クや行楽シーズンで車に乗っての長時間の外出や、気候も良く外で運動する機会の多
くなるこの時期も熱中症に注意が必要です。多くの方が油断しがちなこの時期。少し
早い気もするでしょうが、まだ早いと油断せず、しっかりと熱中症対策をしましょう。

一般的に、人は 1 日約 2.5L を体内から失います。（尿：約 1500ml、不感蒸泄※：約
900ml、便：約 100ml）。※呼気や皮膚から失われる水分
これからの時期は、汗をかく分、意識して水分の摂取を心がける必要があります。

◎水だけではなく、汗をかいたら塩分（ナトリウム）も補給しましょう
私たちの身体には、ほぼ 0.9％のナトリウムを含んだ血液が循環しています。汗には
ナトリウムが含まれており、のどが渇いたからと水だけを飲むと血液のナトリウム濃
度が下がり、これ以上ナトリウム濃度を下げないために、水を飲みたいという気持ち
がなくなり、余分な水分を尿として排泄してしまいます。

◎塩分（ナトリウム）と糖質を含んだ水分補給が効率的
熱中症予防の水分補給として、0.1 ～ 0.2％の食塩（ナトリ
ウム 40～ 80mg／ 100ml）と糖質を含んだ飲料が推奨されて
います。特に１時間以上の運動をする場合は、4～ 8％の糖質
を含んだものを摂取しましょう。自分で調整するには 1 リット
ルの水、ティースプーン半分の食塩（2g）と角砂糖を好みに応
じて数個溶かして完成です。

◎アルコール飲料での水分補給はやめましょう
アルコールは尿の量を増やし体内の水分を排泄してしまうため、一旦吸収した水分
も、それ以上の水分がその後に尿で失われてしまいます。

脱水症状を起こしていても、初期の段階ではあまりのどの渇きを感じません。のど
が渇く前からこまめに水分補給を行い熱中症を予防しましょう。



（注）専門科診療は、
空路欠航時に中止に
なる場合や、医師変
更がある場合もあり
ますのでお電話等で
お確かめの上、ご来
院下さい。
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