
水分補給
～早めの熱中症対策を心がけよう！～

近年、厳しい暑さが長く続いて、大変な思いをされている方も多いと思います。熱中症患者の搬
送人数は7月から急増し始めます。汗をかきやすい夏は特に水分補給が大切になります。日常生活
で意識的に水分補給することで、早めの熱中症対策をしていきましょう！

脱水とは？
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経口補水液とスポーツドリンクの違い

私たちの体は約60%が水分で構成されており、その水分は、飲み水や食事からの水分摂取と、汗や尿、
「不感蒸泄」と呼ばれる皮膚や吐く息からの水分排泄で一定のバランスをとっています。

汗は水分だけでなくミネラルも含まれているため、高温環境下での作業や運動などで特に発汗が多い場合
は塩分・ミネラルの補給も必要です。しかし、それほど汗をかかない日常生活で通常の食事をとっている場合
は、食事を通して塩分をとれているため、意識的に塩分摂取を増やす必要はありません。
現在、さまざまな飲料が販売されていますが、状況に応じて適切な飲料を選択することが大切です。

食通信作成のパワポの
スライドのサイズ

食通信1～3ページのパワポの設定

横 21cm
縦 29.7cm

このサイズ設定で
灰色の枠ぎりぎりで
作ってみて下さい。

灰色の枠は、
JPEGのものを
添付しているので、
背景に設定を
お願いします。

一番最後のPDFの
時に、この背景を
無くして、印刷に
かけたらよいと思っています。

経口補水液

特に体が小さく水分の絶対量が少ない乳幼児や、
筋肉量の減少によって体水分量が減少し、のどの渇
きも感じにくくなる高齢者は、脱水状態が起こりやす
いので注意が必要です。

糖質

塩分

脱水症のための
病者用食品

水分とミネラルを素早く吸収できる
塩分が多いので、日常的ではなく

脱水症状が出た時に
飲むようにしましょう！

ミネラルだけでなく、
運動で消費したエネルギーも

一緒に補給できるよう
糖質が多い設計になっています

低エネルギー+ミネラル補給
→日常でも使いやすいですが、
糖質・塩分は含まれているため
飲み過ぎには注意しましょう

しかし、暑い夏や運動時に多くの汗をかいたり、発熱や
嘔吐、下痢が起こるなど、水分排泄量が摂取量を上回
ると、体の中の水分量が低下し、脱水状態となります。

1日の水分排泄量1日の水分摂取量

1.6L尿・便

0.9L呼吸や汗

1.0L食事

0.3L
体内で
作られる水

1.2L飲み水

約60％水分

▼成人の１日の水分出納

一般的に、成人では体重の２～４％の水分を失うと、全
身脱力感やめまい、吐き気などの脱水症状が現れます。

日常 汗をしっかりとかく運動時等 熱中症

水 麦茶 スポーツドリンク

0.5g ※1 0.6g ※２

31g ※２

1.46g 

12.5g※３14g ※1 微量

イオンウォーター※1

アクエリアスゼロ
など

日常では、
水や麦茶を飲むように

しましょう！

ポカリスエット※２

アクエリアス
など

0

微量 微量

500ｍL
あたり

OS-1※３

など

※３



水分補給のポイント！

おすすめ一品料理

トマト香る夏野菜のっけごはん ＜一人分＞
エネルギー：532kcal、たんぱく質：18.7g
脂質：15.4g、塩分：1.8g

材料(2人分)

ご飯
豚肉（肩ロース薄切り）

ズッキーニ
なす
トマトジュース(無塩)
濃口しょうゆ
みりん
塩
粗びき黒こしょう
サラダ油
大葉

2膳分程度
160g
1/2本
1/2本

作り方

①豚肉：食べやすい大きさに切る。
②ズッキーニ・なす：輪切りにする。
③大葉：千切りにする。
④鍋に油をひき、豚肉を炒め、色が変わっ
てきたら、ズッキーニ・なすを加えて炒
める。

⑤トマトジュースを加え、中火で煮立たせ
たら、しょうゆとみりんを加える。

⑥野菜に火が通ったら、塩と粗びき黒こしょ
うで味をととのえる。

⑦ご飯を器に盛り、⑥をかける。
⑧最後に③をのせる。

夏野菜は、水分とカリウムを豊富に含んでいるため、尿とともに熱を排出し、体内から余分な熱を逃すはたらきがあります。

また、トマトは加工品のジュースを使用することでカリウムアップしつつ、スープにすることで食事からも水分をとれるレシピと

なっています♪ご飯にかけなくても、スープだけでも美味しく召し上がっていただけます。

オクラとパプリカのだしジュレ和え ＜一人分＞
エネルギー：58kcal、たんぱく質：1.5g
脂質：2.1g、塩分：1.2g

材料(2人分)

オクラ
赤パプリカ
黄パプリカ
和風顆粒だし
水
みりん
薄口しょうゆ
ゼラチン
ごま油

4本
1/4個
1/4個
1g
150mL
小さじ２
小さじ２
1.5g(小さじ1/2)
小さじ1/2

作り方

①Aを混ぜ合わせる。
②①を大さじ１小皿に取り、ゼラチンを振り
入れておく。

③オクラ：塩をふり、まな板の上で転がす。
水で洗ってガクを取り除き3等分に切る。

④赤・黄パプリカ：横半分、縦4等分に切る。
⑤フライパンにごま油を入れ、③④を炒め、
焼き色がついたら器(調味液が入る大きさ
の器)に取り出す。

⑥①を鍋に入れ火にかける。沸騰直前で火を
止め、②を加えて溶かし、⑤の器に入れる。

⑦粗熱がとれたら、2時間程度冷蔵庫に入れ
て固める。★器の周りを氷や保冷材で冷や
すと早く固まります。

⑧固まったら、皿に盛る。

このコーナーの
担当栄養士

三浦

1日の水分補給スケジュール コップ１杯 ： 約150ｍL × ８回 1200ｍL＝

【運動時】 運動の前後にプラスで水分補給を！
状況に応じて、スポーツドリンクなども取り入れましょう。

A

ジュレにすることで、水分補給もしつつ、さっぱりと

食べることができます！一晩冷やすとしっかり固ま

りますが、作った後2時間程度冷やした柔らかい

ジュレの状態が美味しくておすすめです♪

旬の野菜で

夏バテ対策！

水分補給のポイント

・ 喉が渇いていなくても、体から水分は失われています。スケジュールに合わせて意識して飲んでみましょう！
・ コップに注いだり、1日に飲む量をペットボトルなどに用意して飲んだ量を見える化することも大切です。

◎水分が多い食品を取り入れてみましょう

・野菜（きゅうり、レタス、トマト、なす、白菜など）

・果物（スイカ、なし、もも、みかん、パイナップルなど）

・豆腐や卵豆腐

・その他（ゼリー、シャーベット、プリンなど）

◎汁物を１品に加える

・水やお茶ばかり飲むのがしんどい時は、食事に汁物を

加えてみるのも1つの方法です！

・水分、ミネラルの補給になりますが、塩分の摂り過ぎ

にもなりやすいので注意しましょう。

起床時

朝食時

昼食時

夕食時

入浴前後
就寝前

こまめに
少しずつ

こまめに
少しずつ

①

②

③

④⑤

⑥

⑦

⑧ 水分補給は食事でも！

200mL
大さじ１
大さじ１
少々
少々
大さじ１/2
4枚

1日あたり

１．２L を目安に！



～ご自宅で安心して生活できるよう24時間365日お支えします～

このコーナーの担当は
訪問看護ステーションすずらん

看護師 古屋

訪問看護とは、看護師が在宅で療養されている方のご自宅に伺い、医療的ケアや日常生活の支援、
心のケアを行うとともに、ご家族からのご相談にも応じるサービスです。
医師やケアマネージャーなどの多職種と連携をとり、生活全体のご支援をいたします。

すべての病院・医院の
処方せんを受付致します

お薬手帳機能も
ついてます
詳しくは
スタッフまで

こんにちは！

訪問看護です

●どんな人が受けられるの？
赤ちゃんから高齢者まで、訪問看護を必要とするすべての
方がご利用になれます。

●どんな人が来てくれますか？
看護師、保健師のほか、リハビリテーションのために理学
療法士、作業療法士などがご訪問します。

●誰に相談したら受けられますか？
かかりつけ医やケアマネージャー、地域包括支援センター、
またはお近くの訪問看護ステーションにご相談ください。

こんなお困りごとは
ありませんか？

（医師の指示のもと）医療処置や
医療機器の管理を行います

安心して生活できるように、医師やケア
マネージャーと連携して対応します

24時間365日の対応ができます

薬の管理や生活リズムの調整、ストレスへの
対処法を一緒に考え、精神の安定を図ります

理学療法士や作業療法士による
リハビリを自宅で受けられます

●訪問看護の費用はどのくらいかかりますか？
介護保険と医療保険が利用できます。
かかった費用の自己負担分は保険の種類や所得、年齢に
よって異なるため、ご相談ください。

すずらん薬局グループの
訪問看護では、薬剤師や
管理栄養士とも連携し、
医療と生活の両面から
お支えします！

訪問看護ステーションすずらん

広島市南区西旭町10-5-104

TEL 082-236-9009

訪問看護ステーションすずらん中央

広島市中区十日市町1-6-18

TEL 082-299-0534

訪問看護ステーションすずらん中央サテライト

広島市佐伯区千同1-14-25

TEL 082-299-1236

Q．退院することになったけど、
管がはいったまま家に帰る
のが不安で…

最後を自宅で過ごしたいと
本人は望んでいるけど
何かあったら不安だわ

Q．

最近よく転ぶように
なったの

Q．

物忘れがひどくなってきて
困ることが増えてきたんだけど…

Q． 気分の浮き沈みがあって
しんどいの

Q．



当日参加OK

紙屋町ビル店 TEL：082-545-5017 予約制

8/27（木） 14：00～16：00

TEL：082-516-6880 当日参加OK

ハーブ薬局 TEL：082-272-6613

8/22（土） 13：00～16：00

7/25(土) 10：00～12：00

8/25(火) 10：00～12：00

舟入店 TEL：082-532-4193

乳がんのこと

検体測定室
　　（HbA1cの簡易測定）

ベジメータ
®
 野菜摂取量チェック

血管年齢測定会

当日参加OK

船越店 TEL：082-821-3030 当日参加OK

川内店

TEL：082-532-8230 当日参加OK

血圧測定会

竹屋店

7/27(月) 14：00～17：00

予約制

7/16（木）

7/29（水） 13：00～16：00

7/9（木） 9：00～16：00

当日参加OK

舟入本町店

8/3(月)・4(火)

当日参加OK

当日参加OK

大手町店 TEL：082-543-6671

予約制

大手町店 TEL：082-543-6671 予約制

8/26（水） 10：00～16：00

上安店

10：00～16：00

高須店 TEL：082-273-5010

8/6（木）

14：00～16：00

7月 8月

本店 TEL：082-545-4711 予約制

TEL：082-532-8230 当日参加OK

TEL：082-836-3790

TEL：082-272-6613 当日参加OK

TEL：082-516-6880 予約制

高須店 TEL：082-273-5010 当日参加OK

8/20(木) 15：00～17：00

舟入本町店 TEL：082-294-6281

7/24(金)・25(土) 10：00～17：00

予約制

ベジメータ
®
 野菜摂取量 ＆ 塩分のチェック

　　～おうちの味噌汁の塩分、測ってみませんか？～

InBody 体組成測定 ＆ 舌圧レベル測定会

7/30（木） 14：00～17：00

当日参加OK

当日参加OK

当日参加OK

TEL：082-294-6281 当日参加OK

当日参加OK

海田店

7/16(木） 13：00～16：00

8/26(水） 9：00～17：00

庚午店 TEL：082-507-0201

TEL：082-241-2207

7/14（火） 14：00～16：00

舟入店 TEL：082-532-4193

14：00～16：00

7/9（木） 14：30～17：00

握力測定会

7/11（土） 13：00～16：00

ハーブ薬局

InBody 体組成測定

8/1(土) 15：00～17：00

舌圧レベル測定会

当日参加OK

海田店

8/26(水) 9：00～16：00

骨密度測定会

TEL：082-943-5521

川内店 TEL：082-831-2800 当日参加OK

認定栄養ケア・ステーション

（十日市）

手洗いセルフチェック

高宮店 TEL：0826-59-0165

五日市観音店

7/15（水） 9：00～17：00

竹屋町店 TEL：082-241-2207 当日参加OK

船越店 TEL：082-821-3030

15：00～17：00

8/20(木）
認定栄養ケア・ステーション

（十日市）

7/23(木)

7/15（水） 10：00～16：00

当日参加OK

13：00～16：00

認知機能セルフチェック

10：00～12：008/29(土)

7/22（水） 15：00～17：00

袋町店 TEL：082-244-6467 当日参加OK

7/17(金)
吉島店

9：00～17：30
TEL：082-241-6246

高宮店 TEL：0826-59-0165 当日参加OK

8/13（木） 14：30～17：00

物忘れ測定会

上安店 TEL：082-836-3790 当日参加OK

庚午店 TEL：082-507-0201 当日参加OK

参加費：300円

8/8(土) 14：00～17：00
予約制

参加費：２００円

本店 TEL：082-545-4711

対象：小学生とお連れの方定員：10名

7/25(土)
袋町店

ワークショップ

　　『虫よけスプレー
　　　　　　＆ 紫外線の強さがわかるブレスレット作り』

　7/13(月)　レディースデー
　7/14(火)　メンズデー

7/30(木) 14：00～16：00

五日市観音店 TEL：082-943-5521 当日参加OK

睡眠と入浴の関係　～バスボム作り～

TEL：082-244-6467

予約制

袋町店 TEL：082-244-6467 当日参加OK

14：00～14：30
14：30～15：00

8/27（木） 13：00～16：00

8/24(月) 13：00～15：00

お薬相談会 

TEL：082-831-2800

＊ イベントの日程、内容は変更になる場合がございます。

＊ ご利用のない店舗でも参加できます。気になるイベントがあれば、

ぜひご参加ください。

測定会・お薬健康相談 を開催します!
皆様の健康をサポート!

こちらに掲載のイベントは、高齢者いきいき活動ポイントの対象事業です
すずらん薬局の「高齢者いきいき活動ポイント対象イベント」のマークです

ポイント手帳を
お持ちの方は
ご持参ください

握力は全身の筋力を表す指標と言われています。

普段から血圧を測っていますか？

正しい測定方法を学びましょう

骨密度は年齢とともに減少します。骨密度を測定

して骨の健康を保ちましょう！

体重の他、腕、脚、胴体などの筋肉量や脂肪

の量も測定できます。

～楽しく、正しい、手洗いを学ぼう～

質問に答えていき、物忘れ度を気軽にチェックする

ことができます。

～セルフチェックの

方法を知ろう～

模型を触って体

験できます

簡単に過去30日間の野菜摂取

状況がわかります。

指先の血管の脈度の速さや心拍間の変化から血管老化

度や血管年齢を測定することができます。

舌で上あごを押す力で、オーラル

フレイルをチェックします。

指先からの自己採血でHbA1cを測定、店頭で

結果がわかるサービスです。

・未成年（18歳未満）の方

・血液サラサラの薬を服用してる方

・糖尿病、血液性疾患の診断を受けている方

●次に当てはまる方は測定できません。ご了承ください。

VR映像のテスト内容を5分程度眺めるだけで

簡単に認知機能の状態を測定できます。

夏休みの自由研究にいかが

でしょうか？

薬について、じっくり聞きたいという方にお勧めです。

(お薬手帳があるとスムーズにお話しできます)

2部制です。
ご希望の時間帯を
ご予約ください。

人目が気になる…そんな方

のために、レディースデー、

メンズデーを設けました。

時間は両日とも
13：00～16：00

発行元：すずらん薬局グループ㈱ホロン
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