
脱水症・熱中症対策 は、「スポーツドリンク」 ではなく 「経口補水液」 で！ 

・スポーツドリンクは糖質過多、塩分過少   

脱水症対策に不向きです

・のどの渇きや、少量の汗なら水か麦茶

・大量の汗の場合、脱水症対策には、

経口補水液がおすすめ

・経口補水液の基本は、糖質がブドウ糖、

その濃度は２％前後が最適

・塩分濃度は、汗のかき方で増減します

生理食塩水（塩分０.９％）の
４分の１～３分の１の濃度がめやす

・自分で作る経口補水液がベスト     

・市販の経口補水液は、甘すぎるもの、

塩分濃度やや不足のものもあるので注意が必要です

経口補水液の作り方

家庭で経口補水液を作るには、ペットボトルか水筒に

① 水 ５００ｍｌ

② ブドウ糖 １０ｇ（５ｇのスティック２本）

③ 食塩 約 1.5ｇ（５０0円玉より少し盛り上がる程度）

④ 食品用の重曹 約１ｇ（５００円玉程度）

⑤ レモンかオレンジの絞り汁少量    を加えて作ります。  

＊発汗後なら①②③だけでもよいが、下痢・嘔吐後の場合は④⑤もあったほうがよいです。

＊これで市販の経口補水液（オーエスワンは、５００ｍｌで１本２００円前後）より安価＝３０～５０円程度で

作ることができます。ブドウ糖はドラッグストアやネット通販などで入手でき、５ｇスティック１本で１０～

２０円。インターネットの場合「ブドウ糖５ｇスティック」で検索すると商品を見ることができます。

     ・１ｇの計量スプーンは １００円均一ショップで入手できます

＊経口補水液は、５００ｍｌ（幼児なら３００ｍｌ）を、少しずつゆっくり、３０分くらいかけて飲みましょう。

脱水の症状が改善したら、普通の水分摂取に戻しましょう。
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