
 

 

 

 

202４年 ７月 大津保育園 (TEL)46－5811 

 梅雨が明けると夏も本番となります。この時期は急に暑くなるために食欲が低下 
して水分ばかり取りがちです。暑さ対策をしっかり行い、暑い夏を乗り切りましょう。 
冷たいタオルで顔や手足を拭くだけでもさっぱりして気持ち良く過ごせます。 
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・イオン飲料、スポーツドリンク（ポカリスエット、アクエリアスなど） 
  →電解質を含む飲料ですばやく体内に吸収される。 
   糖分を多く含んでいて、甘いので飲みやすい。（スポーツドリンクのほうが甘い） 
・経口補水液 
  →食塩とブドウ糖を混合したもので必要以上の糖分を追加していない。 
   水分が吸収されやすい。 

 

   水分補給の方法に気を付けよう！ 

夏は気温が高くたくさん汗をかきます。そのため、水分補給をしっかりと行わなければ 
熱中症になる危険性があります。しかし、汗をたくさんかいたからといってスポーツドリン
クをたくさん飲んで良いわけではありません。そこで、水分補給で気を付けたいことを紹介
したいと思います。 
 
〇イオン飲料に注意し、食事をしっかり摂りましょう！ 
  汗をたくさんかくとミネラルの摂取も気になりますが、汗として出ていく成分の９９％

は水分で残りの 1％はミネラルで汗のほとんどが水分となっています。失われたミネラル

は食事をしっかり摂れれば補給することができます。糖分の多いイオン飲料はエネルギー

量があるため食欲低下の原因となります。日中の水分補給は麦茶や水などエネルギー量の

少ないものがおすすめです。ただし、激しい運動をした時はエネルギー量も消費されてい

るのでイオン飲料やスポーツドリンクが適しています。具合が悪い時、食事がとれないと

きはイオン飲料ではなく、経口補水液を摂取するのが望ましいです。 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
〇飲みすぎに注意しよう！ 
  スポーツドリンクやジュースなど、糖分がたくさん入っている水分を多量に摂ると 

 ペットボトル症候群と呼ばれる糖質の過剰摂取や糖分を分解するのに必要なビタミン B1 

 が少なくなりビタミン B1欠乏症、ウェルニッケ脳症など重篤な栄養バランス欠乏が 

 起きるため、危険です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  参考：母子栄養協会 

 
 
 

～イオン飲料と経口補水液の違い～ 

≪ペットボトル症候群≫ 

糖分が含まれている飲み物を大量に飲むことで発症する急性の糖尿病の症状です。 

基本的には一般的な糖尿病と同じような症状で症状が悪化すると、嘔吐や腹痛、意識障

害や昏睡状態に陥ることもあります。 

≪ビタミン B1 欠乏症≫ 

ビタミン B1 の不足が原因で、神経障害（歩きにくくなる、手足がしびれる） 

を代表とした症状が出る病気です。中枢神経の障害(ウェルニッケ脳症やコルサコフ症

候群)や脚気(末梢神経障害、心不全)の原因となります。 

ビタミン B1 を多く含む食品は豚肉、玄米、ナッツです。 

 

https://medley.life/diseases/54f3ca86d05b85850190f7dc/
https://medley.life/diseases/54fa8d1c6ef458cb3885ce06/
https://medley.life/diseases/54fa8d1c6ef458cb3885ce06/
https://medley.life/diseases/55962776abe97c8901f24fde/
https://medley.life/diseases/54dc46ec9711e78f251b620f/

