
 

 

 

 

 

 

 

 

夏の脱水に注意 

１日に必要な水分は身長にもよりますが、1.5～２リットルほどです。 

１時間に１回、1～2 口飲むことをお勧めしています。一気に飲むよりも小まめに飲むことがお勧め

です。また、カフェインは脱水を促す作用があるため、水分摂取にはカフェインの入っていない飲み

物が良いとされています。 

 

水分摂取にお勧めの飲み物 

 

 

 

 

 

 

 

甘い飲み物の取りすぎには注意！ 

熱中症予防のためとスポーツドリンクなど糖分の多い飲料を多量に毎日摂取していると、ペットボトル

症候群のリスクが高まります。特に普段から血糖値が気になる方は麦茶等糖分の入っていない飲料での

水分補給がお勧めです。 
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