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 まだ梅雨が明けていないというのに暑い日が続き

ますね。ニュースでも熱中症、脱水症状という言葉を

よく聞くようになってきました。そこで今月のテーマは

この時期に発症する脱水症状予防の対策と経口補水

液です。 

 

ここ数年 TV でも有名タレントさんを起用した経

口補水液の CM をやっているのを皆さんも目にし

たことがあるのではないでしょうか？あの CM を見

ていると暑い日には経口補水液を飲まなければい

けない気がしてきてしまいます。でも実際に健康な

人が暑い日というだけで飲んでいいのか、今回は

その点に注目してお話をしたいと思います。 

 

 

巾上・塩尻ひまわり薬局でも取り扱ってい

る経口補水液 OS-1Ⓡ、 まずはこの製品の

説明をみてみましょう。 

 



オーエスワンとは、電解質と糖質の配合のバランスを考慮した

経口補水薬です。軽度から中等度の脱水状態の方の水・電解質

を補給・維持するのに適した病者用食品です。 

 

と書かれています。 

 

感染性腸炎・感冒による下痢・嘔吐・発熱を伴う脱水状態、高

齢者の経口摂取不足による脱水状態、過度の発汗による脱水状

態に適しています。 

 

とも書かれています。 

 

つまり基本的には 

・吐き気嘔吐で食べられない 

・下痢をして脱水になっている 

・食事量が極端に少ない 

 

といった方に適した飲み物ということです。 

過度な発汗という意味ではマラソンや激しいスポーツな

どの最中で食べることができない場合にも適していると

思われます。 

 

では健康な人は飲んではいけないのでしょうか？ 

それについてもOS-1Ⓡのホームページに 

健康な場合に飲んでいいただいても構いませんが、健康な



状態がさらによくなるものではありません 

と書かれています。 

また OS-1Ⓡには他の飲料と比較して多くの塩分が含まれています。

カリウムも比較的多く含まれているため高血圧や糖尿病、腎臓病で塩

分やカリウム制限のある方は気を付ける必要があります。 

 

【OS-1Ⓡ １本に含まれる塩分とカリウムの量】 

塩分   ；１本  １．５ｇ  

（味噌汁１杯、梅干し（中）１個と同量） 

カリウム；１本  ３９０ｍｇ  

（バナナ１本、１００％果汁のオレンジジュース１杯と同量） 

 

ということなので、健康で食事摂取が可能な方が汗をかいた場合、水分

はもとより野菜（カリウム）が多めの味噌汁（塩分）を食べたり、間食でお

茶と梅干し（塩分）、果物（カリウム）を食べたりして脱水症状の予防をす

るとよいでしょう。カリウムは果物だけではなく生野菜にも多く含まれて

いますので夏野菜（カリウム）の浅漬け（塩分）や夏野菜に味噌(塩分)を

つけて食べてもよいかもしれません。 

 

ここからは病気でOS-1Ⓡを飲む場合の飲み方についてです。 

OS-1Ⓡは１日に飲んでいい目安の量があります。 

【目安（1日量）】 

学童～成人  ：５００ｍｌ～１０００ｍｌ（１本～２本） 

幼児      ：３００ｍｌ～６００ｍｌ（０．６本～１．２本） 

乳児      ：体重１ｋｇあたり３０～５０ｍｌ 



【飲み方】 

コップに少量ずつうつして１～２口ずつを２０～３０分おきにこまめに

摂取することをお勧めします。 

１日量を１日かけて飲むようにするとよいでしょう。 

注：ペットボトルに口をつけてがぶがぶとは飲まないで

下さい。必要なミネラルが十分に吸収できないまま排泄

されてしまいます。 

 

  
最後にいくら水分や塩分、カリウムをとって脱水症状を防いだとして

も外気温が高くなって身体にたまった熱を発散できなくなると熱中症に

かかってしまいます。 

たくさん汗をかいた時に OS-1Ⓡや食べ物で脱水症状を防ぐことも大

切ですがエアコンで室内温度を下げたり、熱がこも

らないような服装をしたり、こまめな休憩を入れて

体を冷やすことが重要です。特に高齢者や子供は

体温調節機能が健康な成人に比べて弱いため、

本人が暑いと感じてしなくても涼しい環境を保つよ

うにしてあげてください。 

熱中症にならないように気を付けて暑い夏を乗り切りましょう。 

（参考：大塚製薬工場；OS-1ホームページ） 
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