
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

講座風景 

第 018 号 



夏場は何を飲む？ 

ミネラルウォーター・炭酸水などのほか 

●麦茶・ほうじ茶・ルイボスティー・昆布茶 

これらはカフェインの入っていないお茶で、ミネラルなども 

含まれているため水分補給に向いています 

●スポーツドリンク・経口補水液 

汗で水分が失われた時に効率よく水分補給ができます 

外出前にコップ 1 杯、帰宅後やお風呂上り・起床後など、 

水分不足が起きやすい時は積極的に飲みましょう 

●塩分入り清涼飲料水 

塩分・クエン酸・糖分などが適度に入っているので、 

夏場に適しています 

※保管や飲用時は常温で ※直接口を付けたものはその日のうちに飲み切

る※冷凍はしないでください ※金属製の水筒には入れないようにしましょう 

 
 
 

正しい知識を身につけて 

効果的に熱中症予防！ 

●経口補水液について 

体内の水分と同じ成分量で作られているため、 

水分の吸収が最も早い飲み物です 

飲んだ時に「しょっぱい」「不味い」と感じたときは 

体調に問題ありませんが、もし美味しく感じた場合は 

水分不足になっています 

試しに飲んで体感してみましょう 

 

コーヒー・緑茶・紅茶などの 

カフェインが入った飲み物、 

またアルコール類は利尿作用が強く、

夏場の水分としては適切では 

ありません 

外出先で異変を感じたら！ 

屋内や風通しのいい日陰に移動しましょう 

(ゆうゆう館ほか杉並区の各施設に 

開設されている涼み処もご利用下さい) 

衣類を緩め、氷などで脇・足の付け根や 

首・手のひらなどを冷やす 

経口補水液などで水分を補給する 

改善しない場合は救急車を！ 

判断が難しい場合は＃7119に相談しましょう 

 

便利なハンディファンの落とし穴 

外気温が36℃を超える場所で使用すると

熱風が送られ体温が上がってしまい 

熱中症を引き起こすことがあります 

危険を感じる気温の時は、涼しい場所 

に入って使用しましょう 

涼み処一覧 

NPO 法人 ウイッシュ・プロジェクト 武蔵野市中町 1-22-7 

コトー三鷹 305 

E-mail office@wishp.info 

おうちの中でも油断は禁物！ 

こまめな水分補給とともに 

エアコンを適切に使いましょう 

リモコンの「自動」ボタンを使う

ことで、電気代の節約になります 

あ ちー  


