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室内では

入浴中・睡眠中は体の水分が失われる
タイミング。汗をかいていなくても補給が
必要です

起床時・入浴前後・就寝前に

企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

～喉が渇く前に飲もう！～

暑い夏でも元気に！適切な水分補給とは？

夏の水分補給のタイミング

水分補給におすすめの飲料

気温が高くなる夏は、冬に比べて汗を多くかくため、脱水症や熱中症にかかりやすくなります。“喉が渇く前に”こまめに
水分補給をする必要があります。

「暑さや運動などでかいた汗には血液中の水分や塩分（ナトリウム）、ミネラルが含まれるため、水だけではなく塩分や糖質
も補給するのが良い」といわれています。摂取のタイミングや発汗量の違いなどに合わせて、適切な飲料を選択しましょう。

「喉が渇いた」と感じた時、体はすでに水分不足の状態。屋外だけでなく室内でも起こる熱中症
を予防しながら、暑い夏に適した水分補給のポイントをご紹介します。

※皮膚や呼吸、尿などから一日に排出される水分量は2,300ml以上。食事からは600mlの水分を補うことができます。

日常生活では

一日に排出される水分の約1/4※を食事から
補うことができるため、水分量の多いご飯、
野菜、果物などをしっかりと食べましょう！

食事からの水分摂取を

屋外や運動時には

外出時や運動中、またその前後など、喉が
渇く前にコップ一杯程度の水分を取るよう
にしましょう

30分に1回程度は水分補給

もしかして熱中症かも？！

●めまいや立ちくらみ、顔のほてり
●手足の筋肉痛や筋肉のけいれん（こむら返り）
●吐き気や全身倦怠感

ミネラルウォーター
や麦茶

■塩分濃度0.1～0.2％、糖質4～6％程度 ■塩分濃度0.1％、糖質2％程度
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このような症状があったら“熱中症”のサイン！
涼しい所へ移動し、足を10㎝程度高くして横になり、
ハイポトニック飲料を補給しましょう！

仕事中や自宅での
作業、飲酒時など
の日常生活に 夏バテで食欲がない時や運動

の前後に。ただし、高カロリー
のものもあるため、飲み過ぎに
は注意！

運動中や炎天下での作業中
など発汗量が多い時、激しい
脱水時に

アイソトニック飲料（一般的なスポーツドリンク）2 ハイポトニック飲料（経口補水液など）3
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