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熱中症対策～飲み物編～ 
 

水分補給のポイントは 水分＋電解質 を摂取することです。 

水分だけでは不十分で、ナトリウム・カリウム・塩分も一緒に摂取しましょう！ 

 

～熱中症対策におススメの飲み物～ 

◎経口補水液（ＯＳ-１）（体内で水分や塩分を速やかに補給できるよう調整した飲料） 

                  

 

 

 

 

 

 

※スポーツドリンクは「糖分」が多いので頻繁に飲むのはおススメできません。 

 普段から飲むときは、水で薄めたものに塩＋クエン酸（レモン）を加えましょう。 

 

◎麦茶：ミネラルを摂取しやすく、体温を下げる効果もあります。 

    ※カフェインの少ないものがおススメ 

◎牛乳：体内の血液を増やす効果があり、血液を増やして汗をかき皮膚から熱を体 

    の外に出す働きを促してくれます。 

    運動後３０分以内にコップ１杯（200～300ml）が目安です。 

◎味噌汁：味噌の塩分に加えて具材で栄養補給が可能です。おススメの具はナトリ 

     ウム・カリウムが豊富なわかめです。 

 

※コーヒー・緑茶などのカフェイン系の飲料やお酒は利尿作用があるのでＮＧです 
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※日祝祭日も事前予約にて診療いたします 

お気軽にお電話ください 

☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 
水１リットル 
砂糖 ４０ｇ 
塩 ３ｇ 

お好みでレモン果汁 
 

この材料をまぜるだけ！ 

簡単手作りレシピ 

＜飲み方のポイント＞ 

一気に飲むのではなく 500ml を 1時間くらいかけて。 

氷を加えると濃度が変わり効果が下がります。 

食中毒予防のため作ったその日に飲み切るように。 

喉が渇いたなと感じる前に飲みましょう。 


