
 

 

 

 

 

 暑さ
あつ  

が厳
きび

しい季節
き せ つ

になり、汗
あせ

をかく機会
き か い

が増
ふ

えている中
なか

で、大人
お と な

もこどもも、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について、気
き

をつける事
こと

を確認
かくにん

して、今年
こ と し

の夏
なつ

も

乗り切
の  き

りましょう。 

ほけんだより   8月号
がつごう

 №5 令和
れ い わ

7年
ねん

8月
がつ

 

鈴鹿
す ず か

市立
し り つ

保育所
ほいくしょ

 

 
●水分

すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント
ぽ い ん と

 

①こまめに水分
すいぶん

をとる 
 

理由
り ゆ う

：水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しても、1回
かい

で吸 収
きゅうしゅう

できる 量
りょう

には限界
げんかい

が 

あります。そのため、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう 

(めやすとして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になるリスク
り す く

のある環境
かんきょう

では、 

乳幼児
にゅうようじ

は、20分
ふん

ごとに 30～80ｍｌ(参考値
さ ん こ う ち

)程度
て い ど

の 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

となります)。 
 

②のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

をとる 
 

理由
り ゆ う

：軽い
かる  

脱水
だっすい

状態
じょうたい

の時
とき

にはのどの渇き
かわ  

を感
かん

じません。 

そこで、のどが渇く
かわ  

前
まえ

や暑い
あつ  

所
ところ

に出る
で   

前
まえ

から水分
すいぶん

 

を補給
ほきゅう

しておくことが大切
たいせつ

です。 
 

③大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、塩分
えんぶん

や電解質
でんかいしつ

が入
はい

った水分
すいぶん

をとる 
 

理由
り ゆ う

：大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた場合
ば あ い

、塩分
えんぶん

や電解質
でんかいしつ

※
 も 

汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまいます。 

そのため、1ℓ の水
みず

に１～２ｇの食塩
しょくえん

が入
はい

った 

食
しょく

塩水
えんすい

や経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

などを利用
り よ う

しましょう。 

※電解
でんかい

質
しつ

とは、血液
けつえき

などに含
ふく

まれており、 体
からだ

にとって 

重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。主
おも

な電解
でんかい

質
しつ

として、 

ナトリウムイオン
な と り う む い お ん

やカリウムイオン
か り う む い お ん

等
など

があります。 

 

口
くち

を湿らす
しめ    

程度
て い ど

で

無く
な  

、しっかり水分
すいぶん

をとりましょう。 

ジュース
じ ゅ ー す

は糖分
とうぶん

のとり過
  す

ぎになるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にむきません。 

すいぶんほきゅう 

水
みず

 

 



 ※参考
さんこう

文献
ぶんけん

；環 境 省
かんきょうしょう

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

環境
かんきょう

保健
ほ け ん

マニュアル
ま に ゅ あ る

2022 より改変
かいへん

 

      独立
どくりつ

行政
ぎょうせい

法人
ほうじん

日本
に ほ ん

スポーツ
す ぽ ー つ

振興
しんこう

センター
せ ん た ー

より改変
かいへん

 

      日本
に ほ ん

小児
しょうに

歯科
し か

学会
がっかい

より改変
かいへん

 

      消費者庁
しょうひしゃちょう

「経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

について」より改変
かいへん

 

 

                 

Q:経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

とはどんな物
もの

？ 

A：脱水
だっすい

時
じ

に体内
たいない

から 失
うしな

われた水
みず

と電解質
でんかいしつ

を 

小 腸
しょうちょう

で素早
す ば や

く吸 収
きゅうしゅう

できるように、 

水
みず

・電解質
でんかいしつ

・ブドウ
ぶ ど う

糖
とう

等
など

が入
はい

っています。 

日常的
にちじょうてき

に使用
し よ う

するのではなく、脱水
だっすい

時
じ

の水
みず

・ 

電解質
でんかいしつ

の補給
ほきゅう

のために使用
し よ う

します。 

 
 

Q：経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

は、スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

と何
なに

が違
ちが

うの？ 

A：ス
す

ポーツドリンク
ぽ ー つ ど り ん く

よりもナトリウム
な と り う む

(塩分
えんぶん

)やカリウム
か り う む

(ミネラル
み ね ら る

)が 

約
やく

３～４倍
ばい

多く
おお    

含
ふく

まれています。経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

は脱水
だっすい

状態
じょうたい

でない方
かた

が、 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

として飲む
の   

物
もの

ではありません。 

 

Q：いつもの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

んだらいいの？ 

A：乳児
に ゅ う じ

について 

日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、母乳
ぼにゅう

やミルク
み る く

で 行
おこな

いましょう。 

離乳食
りにゅうしょく

を開始
か い し

されたお子
こ

さんは、カフェイン
か ふ ぇ い ん

の入
はい

って 

いない麦茶
むぎちゃ

なども適宜
て き ぎ

利用
り よ う

し、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 行
おこな

いましょう。 

緑茶
りょくちゃ

はカフェイン
か ふ ぇ い ん

が入
はい

っているため利尿
りにょう

作用
さ よ う

( 尿
にょう

が出
で

やすく 

なる作用
さ よ う

)があるので控
ひか

えましょう。 

 

A：幼児
よ う じ

について 

日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

やカフェイン
か ふ ぇ い ん

の入
はい

っていない 

麦茶
むぎちゃ

などで 行
おこな

いましょう。 
 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

には、「特別
とくべつ

用途
よ う と

食品
しょくひん

」という国
くに

の制度
せ い ど

で決
き

め

られたマーク
ま ー く

がついています。 


