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だんだんと暑い日が増えていき、夏の訪れを感じる今日この頃です。盛夏の

疲れが出やすい時期ですので、熱中症にならないようにこまめな水分補給

を心がけましょう。 

 

 

 

 

  ※炭水化物＝糖質 

※血液の浸透圧：280mOsm/L…血液の浸透圧に近い方がより吸収しやすいです。 

 

暑い時期には熱中症対策でポカリスエットやアクエリアス等のスポーツドリ

ンクを飲む方が多いです。上記表を見ていただくと分かりますが、スポーツ

ドリンクは炭水化物（糖質）が多く含まれています。 

毎日摂取すると血糖値が上昇し、糖尿病へつながることがあります。 

また、脱水時に必要な電解質『ナトリウム』『カリウム』が多く含まれているの

は、OS-1やアクアソリタなどの経口補水液です。 

使い分けとして、熱中症の症状が出てきたときや脱水時は経口補水液がよ

り効率よく水分や必要な電解質を補給できます。 

外仕事前や激しいスポーツ前にスポーツドリンクを飲水すると炭水化物をエ

ネルギー源として活動できます。 

 

夏バテで食欲が落ちる方もいらっしゃいますが、できるだけ 3食とるように

しましょう。お味噌汁にはアミノ酸や蛋白質、ナトリウム（塩分）を多く含 

みますので、3食のどこかで取り入れると熱中症予防になります！ 

 

今年も暑い夏になると思いますが、皆様の夏が快適で安全な夏になります

ように熱中症対策をしましょう。 

分類 
経口補水液 スポーツドリンク 

商品名 OS-1 アクアソリタ ポカリスエット アクエリアス 

カロリー 50Kcal 35Kcal 125Kcal 95Kcal 

炭水化物 12.5ｇ 9.0ｇ 31.0ｇ 23.5ｇ 

ナトリウム 575ｍｇ 400ｍｇ 245ｍｇ 200ｍｇ 

カリウム 390ｍｇ 390ｍｇ 100ｍｇ 40ｍｇ 

浸透圧 270mOsm/L 175mOsm/L 286mOsm/L 290mOsm/L 

熱中症対策とその注意点 


