
 

夏
ば
て
し
ち
ゃ
っ
て
る
人
は
い
な
い
か
な
？
　
夏
ば
て

予
防
の
３
原
則
は
、
水
分
補
給
、
栄
養
補
給
、
そ
し
て

元
気
に
ス
ポ
ー
ツ
！
　�

 

と
こ
ろ
で
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
汗
を
か
い
た
ら
水
分
補

給
っ
て
こ
と
、
い
ま
は
常
識
だ
よ
ね
。
以
前
は
水
を
飲

む
と
根
性
が
な
く
な
る
な
ん
て
言
わ
れ
た
こ
と
も
あ
っ

た
け
ど
、
テ
レ
ビ
で
マ
ラ
ソ
ン
レ
ー
ス
や
サ
ッ
カ
ー
の

試
合
を
見
て
も
、
選
手
は
み
ん
な
水
分
補
給
し
て
る

ね
。
わ
た
し
も
も
ち
ろ
ん
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
レ
ー
ス

の
と
き
に
は
し
っ
か
り
給
水
し
て
る
よ
。
で
も
１
度
だ

け
、
ひ
ど
い
失
敗
を
し
ち
ゃ
っ
た
ん
だ
。�

 

そ
れ
は
、
あ
る
記
録
的
な
猛
暑
の
年
、
琵
琶
湖
周
辺
で

行
わ
れ
た
ア
イ
ア
ン
マ
ン
・
レ
ー
ス
で
の
こ
と
。
わ
た

し
は
バ
イ
ク
ま
で
を
ま
ず
ま
ず
の
調
子
で
終
え
て
ラ
ン
・

ス
タ
ー
ト
。
と
こ
ろ
が
途
中
か
ら
は
き
気
が
し

て
き
て
、
そ
の
う
ち
呼
吸
が
「
ひ
っ
く
、
ひ
っ
く
」
っ

て
け
い
れ
ん
し
て
い
る
み
た
い
に
な
っ
て
き
た
。
そ
れ

で
も
走
り
続
け
た
け
れ
ど
、
ゴ
ー
ル
と
同
時
に
医
療

テ
ン
ト
に
運
ば
れ
て
し
ま
っ
た
。�

　
テ
ン
ト
に
運
ば
れ
た
人
は
、
た
い
て
い
点
滴
を
１
本
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)

し
て
も
ら
う
と
少
し
元
気
に
な
っ
て
帰
っ
て

い
く
の
だ
け
れ
ど
、
わ
た
し
は
な
ん
と
５
本
も
受

け
て
、
そ
れ
で
も
は
き
気
と
め
ま
い
で
立
ち
上
が
る
こ

葛
西
奈
津
子
の
連
載
ス
ポ
ー
ツ
・
エ
ッ
セ
イ�

4

か
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つ
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り
ょ
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び
　
わ
　
こ�
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人のカラダの60～70％は水分でできている。血液などの体液のほか、細胞の中
にも水分が含まれている。カラダの中の水分にはいろいろな塩分が含まれていて、
カラダはこの塩分バランスを一定に保つようはたらいている。恒常性（ホメオ
スタシス）というはたらきだね。�



と
も
で
き
ず
、
入
院
の
一
歩
手
前
。
脱
水
症
状
か
な
と

考
え
て
み
た
け
れ
ど
、
レ
ー
ス
中
に
約
５
リ
ッ
ト
ル
の

水
を
飲
ん
で
い
て
、
ほ
か
の
選
手
と
比
べ
て
も
少
な
く

は
な
か
っ
た
。
で
も
よ
く
調
べ
る
と
、
実
は
問
題
は

飲
ん
だ
量
で
は
な
く
て
中
身
だ
と
い
う
こ
と

が
わ
か
っ
た
ん
だ
。�

 

レ
ー
ス
直
後
に
血
液
検
査
を
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、

血
液
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
と
い

っ
た
塩
分
が
少
な
く
な
っ
て
い
た
。
汗
の
中

に
は
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
、
た
く
さ
ん
汗
を
か

く
と
カ
ラ
ダ
の
中
の
塩
分
が
減
っ
て
し
ま
う
。
そ
の
上
、

わ
た
し
は
水
や
お
茶
な
ど
、
塩
分
を
含
ま
な
い
水
分
だ

け
を
５
リ
ッ
ト
ル
も
飲
ん
だ
の
で
（
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
は
あ
ま
り
好
き
で
は
な
か
っ
た
か
ら
）、
血
液
の
塩

分
濃
度
が
薄
ま
っ
て
し
ま
っ
た
ん
だ
。�

　
塩
分
は
筋
肉
の
収
縮
に
重
要
な
は
た
ら
き
を
し
て
い

る
か
ら
、
カ
ラ
ダ
の
塩
分
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
け
い

れ
ん
を
起
こ
す
。
け
い
れ
ん
は
呼
吸
の
た
め
の
筋
肉
に

も
起
こ
る
か
ら
、
息
が
苦
し
く
な
る
。
さ
ら
に
怖
い
こ

と
に
は
、
血
液
の
塩
分
が
薄
く
な
り
す
ぎ
る
と
、
カ
ラ

ダ
が
な
ん
と
か
血
液
の
塩
分
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
戻
そ
う

と
し
て
、
い
ち
だ
ん
と
多
く
の
汗
を
出
し
た
り
、
お
し

っ
こ
を
作
っ
た
り
し
て
水
分
を
体
外
に
捨
て
た
り
す
る
。

つ
ま
り
、
水
を
飲
ん
で
い
る
の
に
脱
水
症

状
に
な
る
こ
と
が
あ
り
得
る
ん
だ
。�

　
気
温
が
高
い
と
き
や
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
と
き
、
体
温

が
高
く
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
汗
の
役
目
。

汗
が
蒸
発
す
る
と
き
の
気
化
熱
で
、
カ
ラ
ダ
の
余
分
な

熱
が
奪
わ
れ
る
。
つ
ま
り
、
も
し
汗
を
か
か
な
か
っ
た

ら
体
温
は
ど
ん
ど
ん
高
く
な
っ
て
し
ま
う
。
と
こ
ろ
が

体
重
の
わ
ず
か
３
％
の
水
分
を
失
っ
た
だ
け

で
血
液
に
は
粘
り
気
が
出
て
き
て
、
心
臓
に
負
担
が
か

か
り
、
脳
が
「
こ
れ
以
上
水
分
を
失
う
と
危
険
だ
」
と

い
う
サ
イ
ン
を
出
す
か
ら
汗
が
出
に
く
く
な
る
。
夏
に

な
る
と
よ
く
ニ
ュ
ー
ス
で
聞
か
れ
る
「
日
射
病
」
や
「
熱

射
病
」
は
体
温
が
40
度
以
上
に
も
上
が
っ
て
、
死
亡
事

故
に
も
つ
な
が
る
怖
い
症
状
。
き
ち
ん
と
水
分
補

給
す
る
こ
と
が
ど
ん
な
に
大
事
か
わ
か
る
よ
ね
。�

　
と
こ
ろ
で
、
汗
は
皮
膚
に
あ
る
汗
腺
と
い
う
小
さ
な

穴
か
ら
分
泌
さ
れ
る
け
れ
ど
、
出
て
く
る
汗
の
量
は
環

境
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
く
る
よ
。
夏
ば
て
を
防
ぐ
に
は
、

ク
ー
ラ
ー
の
き
い
た
部
屋
に
こ
も
っ
て
い
る
よ
り
、
毎

日
１
〜
２
時
間
で
も
外
気
に
あ
た
る
ほ
う

が
、
汗
が
出
や
す
く
な
っ
て
暑
さ
に
強
く
な
る
ん
だ
っ

て
。
元
気
に
外
へ
出
て
、
水
分
補
給
を
し
な
が
ら
ス
ポ

ー
ツ
を
楽
し
も
う
！
　
そ
れ
で
は
ま
た
ね
！�

�
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暑いときに長時間（目安として３時間以上）運動する場合には、水分と

いっしょに塩分の摂取をすること。ドリンクの量は一時間につき500～

1000ml、水温5～15度に冷やして、0.2%の食塩と5%の糖分を含むも

の。市販のスポーツドリンクなら約２倍に薄めるといいよ。または

500mlのペットボトル１本の水やお茶に対して、梅干し１個を食べると

いうのもいいね。ドリンクの中の塩

分や糖分が濃すぎると、多すぎる塩

分を捨てるためにやっぱり脱水が起

こったり、胃にたまって腹痛の原因

になったりするので注意。のどが渇

いた、と思ったときにはかなりカラ

ダの水分が減っているから、休み時

間など飲めるときにしっかり飲むと

いうのも大事なポイントだよ。�

かわ�


