
 
 
 
 

 厳しい暑さがまだまだ続いていますが、この時期特に大切になるのが“適切な水分補給”です。水分摂

取の不足は熱中症だけでなく、脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす大きなリスク要因の一つでもあります。た

だ、水分補給とは言っても“飲み物”を飲めば OK！...ではありません。適切な水分補給の内容や量、タ

イミングをおさえて、残暑も元気に乗り切っていきましょう。 

 

正しい水分補給、できていますか？ 

 
□ 普段の水分補給は水かお茶（麦茶）を！ 

  大量に汗をかいた場合はスポーツドリンクや経口補水液を（※糖分が多いものもあるので要注意） 

【水分補給に適さない飲み物】 

■ カフェインを多く含むもの 

（コーヒー・紅茶・玉露など） 

カフェインは利尿作用があり、 

水分補給には不適です。 

■ 糖分を多く含むもの 

（ジュースなど） 

飲料に含まれる糖は体内への吸収が早く、急な血糖値の上昇を招き

やすいので、とり過ぎは生活習慣病のリスクとなります。 

■ アルコール飲料 アルコールは利尿作用がある上に、代謝に水分が必要とするため、

お酒を飲むと脱水が進んでしまう可能性があります。 

内容 

 

□ 少なくとも 1.2L/日を 6 回以上に分けてこまめに！ 

量 

 

 
栄養成分表示では、飲み物の場合 

炭水化物量≒含まれる砂糖の量です。 

 

 

・食事 1.0L 

・体内で作られる水 0.3L 

・飲み水 1.2L 

 
□ のどが渇く前に、こまめに飲みましょう！ 

□ 以下のタイミングを参考に、水分補給の習慣化をおすすめします。 

 

タイミング 

 IN  
 

・尿・便 1.6L 

・呼吸や汗 0.9L 

 OUT 

 
1 日 3 食とることは脱水予防

のためにも大切です！ 

= 2.5L = 2.5L 

【体内の水の出入り（1 日当たり）】 

 

 
身体が一度に吸収できる水分量は 200～250ml です。 

一度に大量に飲んでも尿として排泄されてしまいます。 

★ 1 回当たりコップ 1 杯（200ml）程度を目安に。睡眠中・入浴中は特に水分が失われやすいため、前後

での水分補給をお忘れなく！運動時もこまめな水分補給を！ 

起床時 

就寝前 

朝食時 

入浴前後 

10 時 

夕食時 

昼食時 

15 時 
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