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⾏
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涼しい場所へ移動し、衣服を緩め、安静に寝かせる 

エアコンをつける、扇風機・うちわなどで風をあて、体を冷やす 

首の周り・脇の下・太ももの

付け根などを冷やす 

飲めるようであれば水分を

少しずつ頻回に摂らせる 

 



 
 脱水とは、身体から水と電解質（塩分等）を失うことをいいます。私たちの身体は半分以上が

水分でできており、この水分は体液と呼ばれ、体温調節や栄養素や酸素を運ぶ、老廃物の排泄な

ど、大切な役割を担っています。 

規則正しい生活とともに、こまめに水分補給がポイント！ 

◆のどの乾きを感じる前に、1 日 8 回を目安に、こまめに水分補給！ 

 1200ml 以上摂ることが推奨されています。 

 ①起床時 ②朝食時 ③10 時頃 ④昼食時 ⑤15 時頃 ⑥夕食時 ⑦入浴前後 ⑧就寝時 

◆食事からも水分補給！ 

 食べ物からの水分も合計すると無理なく水分補給ができます。 

 100g に対して水分含有量が 70g 以上の食べ物を以下にまとめました。 

 ※塩分制限、水分制限、内服薬に影響するものがある方は医師にご相談ください。 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

⚪●自家製経口補水液の作り方●⚪ 

 水 1,000ml        

 塩小さじ 1/2          容器は清潔なものを使用し、直接口を付けずコップに注いで下さい。 

 砂糖大さじ 4 と 1/2   作ったものは冷蔵庫に保管、その日のうちに飲み切りましょう。       

 お好みでレモン汁 1/2 沸騰後冷ました水を使用するとより衛生的です。 

※水に塩と砂糖を混ぜることによって、水分の吸収力や吸収速度を高めることが出来ます。 

 無理なくこまめな水分補給で、夏の脱水を予防しましょう！！ 
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塩麹 

水分を多く含む料理 

 おかゆ   麺類  カレー・シチュー  お浸し   煮物     汁物   ゼリー等 

 

水分を多く含む野菜 

 きゅうり   大根   トマト     人参     レタス    もやし等 

 

水分を多く含む果物 

  いちご   すいか     桃    オレンジ  パイナップル   バナナ等 

 

 

注意点 
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