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＜ オーエスワン／オーエスワン アップル風味／オーエスワンゼリー／オーエスワンゼリー アップル風味が許可を受けた表示内容 ＞
オーエスワン/オーエスワンアップル風味/オーエスワンゼリー/オーエスワンゼリーアップル風味は、脱
水症のための食事療法（経口補水療法）に用いる経口補水液です。軽度から中等度の脱水症における
水・電解質の補給、維持に適した病者用食品です。下記の状態等を原因とした脱水症の悪化防止・回復、
脱水症の回復後も下記の状態等における水・電解質の補給、維持にご利用ください。
●感染性腸炎、感冒による下痢・嘔吐・発熱  ●高齢者の経口摂取不足  ●過度の発汗
また、脱水を伴う熱中症にもご利用ください。

＜ さらにオーエスワンゼリー/オーエスワンゼリーアップル風味が許可を受けた表示内容 ＞
そしゃく・えん下困難な場合にも用いることができますが、医師とご相談の上、ご利用ください。

医師から脱水症の食事療法として指示された場合にお
飲みください。医師、薬剤師、看護師、管理栄養士、登録
販売者の指導に従ってお飲みください。
食事療法の素材として適するものであって、多く飲用す
ることによって原疾患が治癒するものではありません。

学童～成人（高齢者を含む）　 ５００～１０００ｍL（g）/日
　幼  児　　　　　　    ３００～６００ｍL（g）/日
　乳  児     体重１kg当たり ３０～５０ｍL（g）/日

学童～成人（高齢者を含む）　 ５００～１０００ｍL（g）/日
　幼  児　　　　　　    ３００～６００ｍL（g）/日
　乳  児     体重１kg当たり ３０～５０ｍL（g）/日

【発行】 健康と料理社 東京都千代田区三番町24番地 林三番町ビル4階 （〒102-0075）  
 TEL03-5275-0543　　https://www.health-cooking.jp/

オーエスワンの電解質含有量比較 文部科学省　日本食品標準成分表2020年版（八訂）より

https://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/mext_01110.html（2022年6月現在）

オーエスワン（OS -1）1本（500mL）の
ナトリウム含有量は575mg（食塩1.46g）

オーエスワン（OS-1）1本（500mL）の
カリウム含有量は390mg

オーエスワン
500mL

味噌汁:1杯
（約150mL）

梅干し：中1個
（梅肉 約8g）

＝＝
オーエスワン
500mL

100%オレンジジュース：1杯
（約200mL）

バナナ：1本
（約100g）

＝＝

OS-1 

友だち募集中！

友だち追加は
こちら

オーエスワンゼリー
200g

オーエスワンゼリー
アップル風味 200g

オーエスワン
PETボトル 500mL/300mL

オーエスワン アップル風味
PETボトル 500mL/300mL

下記の1日当たり目安量を参考に、脱水状態に合わせて適宜増減してお飲みください。

注）ゼリータイプは、単位が（g）となります。

＜ 摂取上の注意 ＞

ゼリー
タイプ

ゼリー
タイプ

冊子の内容や
谷口先生による

解説動画はこちら

冊子の内容や
谷口先生による
解説動画はこちら

素早く見つけて、すぐ対処！



脱水とは、カラダから水と電解質（塩分など）を失うこと

体液は主に「水」と「電解質（塩分など）」で
できています

体重の2％以上の体液が失われると、
脱水症に陥ります

体 液 水

体液の働き

年齢によって体液の割合は異なります

体温調節

乳幼児～小学生うまれたての
赤ちゃん

中高生～成人 高齢者

脱水の度合いは、体液が失われることによる
体重減少の割合により3段階に分けられます。

様々な臓器に異変が生じやすくなります。

電解質（塩分など）

私たちのカラダの半分以上は、水分でできています。この水分は
「体液」と呼ばれ、カラダにとって、大切な役割を担っています。

※数値は
　体重あたり
　の割合（％）

現れる症状 … 微熱、 口渇感、 体重減少、尿や発汗の減少

カラダに必要な
栄養素や酸素を
運び込む

カラダに不要な
老廃物を運び出す

70～80%

90%

60%
50%

軽度

２％以上～５％未満
1.０ｋｇ以上～２.５ｋｇ未満

５％以上～１０％未満
２.５ｋｇ以上～５.０ｋｇ未満

10%以上
5.0kg以上

例）体重50kgの
　 人の場合

中等度 重度

筋肉痛、しびれ、まひ、こむら返り

食欲低下、悪心、嘔吐、下痢、便秘

めまい、立ちくらみ、集中力・記憶力の低下、
頭痛、意識消失、けいれん脳

消化器

筋肉

脱水とは、単なる水の不足ではなく、
カラダから電解質 (塩分など)も
同時に失われた状態のことなんですよ。



子どもと高齢者は特に要注意！

成長期は水分を多く必要とし、
水分の出入りが激しい

体液をためるタンク（筋肉）が少ない

体重あたりの不感蒸泄が大人と比べて多い
ふ かん じょうせつ

飲んだり食べたりする量が減っている

のどの渇きや暑さに気がつきにくくなる

汗をかく機能や、腎臓の機能が未熟である

子どもや高齢者は脱水症になりやすいと言われています。
リスクが高い理由を3つにまとめました。

不感蒸泄が多い

子ども

高齢者

大人は、体重１kgあたり１５ｍＬ
60kgなら 900mL

子どもでは、体重１㎏あたり２５ｍＬ
30kgでも 750mL

不感蒸泄（皮膚や呼吸から失われる水分）

肌から水分が奪われている！

14点以下は体重減少のリスクがあります。
高齢者は、食事の摂取量が不足しないよう気をつけましょう。

脱水症には大きく2つのタイプがあります
誰にでも起こる！

急性型
高齢者や病弱な人は注意！

慢性型
・ 熱中症（詳しくはP11へ）
・ 感染症による下痢・嘔吐・発熱で起こる

・ 水分や食事の摂取量不足で
  じわじわ起こる

※SNAQは、高齢者の食欲を評価するための
　4項目のアンケートです。食欲は“SNAQ”※でチェック！

スナック

ここ1ヵ月間の食生活を思い出し、Q1～Q4の当てはまる点数を足してみましょう

Q1 食欲はありますか？

Q2 食事を、どのくらい食べると満腹感を感じますか？

Q3 食事の味はいかがですか？

Q4 食事は、１日何回食べますか？

 とてもまずい（1点） 　　　　おいしくない（2点）　　　　　 ふつう（3点）

　　　    おいしい（4点）　　　　　　　　　    とてもおいしい（5点）

　  １日１回未満（1点）　　　　    １日１回（2点） 　    １日２回（3点）

　　　　　　１日３回（4点）　　　　　　　　　　　　１日４回以上（5点）

 数口で満腹（1点）　　   3分の1ほどで満腹（2点）　　   半分ほどで満腹（3点）

　ほとんど食べて満腹（4点）　　　　   満腹になることはほとんどない（5点）

ほとんどない（1点）  あまりない（2点）  ふつう（3点）  ある（4点）  とてもある（5点）

編集 /荒井秀典，他 介護予防ガイド 実践・エビデンス編，
国立研究開発法人 国立長寿医療研究センター，2021 p92 236 より作成



原因不明の体温上昇 急激な体重減少
※

脱水症になると、カラダに様々な変化が現れます。体調不良に加え、
次のようなサインがあったら脱水症を疑いましょう。

脱水症になると、血液は生きていく上
で重要な臓器に集まります。
そのため、手足等には血液がいかず、
冷たくなります。

指先は血管が細いので、
変化が出やすい部分です。

通常、わきの下は、汗による潤いがあ
ります。脱水症になると、汗が出なく
なり、わきの下が乾燥します。

脱水症になると、口の中の
つばが減少してきます。
ベロの表面も乾いてきます。

皮膚には、水分がたくさん含まれ
ていて弾力性がありますが、脱水
症では水分が減り、弾力性もなく
なります。

※7日以内に4％を超える
　体重減少が起こる

誰でもできる！ 脱水症のチェック方法

これらのような症状があるときに、体調不良が 見られたらお医者さんに相談しましょう。

高齢者で、
食事の時以外に水分摂取を　　
していないことに加え、
疲労感・倦怠感がある

40kgの方 ・・・・ 1.6kg以上の減少
50kgの方 ・・・・ 2.0kg以上の減少
60kgの方 ・・・・ 2.4kg以上の減少

脱水症のサインを見逃さないで！

谷口先生による
脱水症チェック方法の
解説動画はこちら

❹親指の爪の先を押してみる
　→赤みが戻るのに3秒以上
　　かかれば疑わしい

3

2
高齢者の尿の色は、脱水症でも
濃くならないことがあるので注意

1

❺わきの下を確認する
　→乾いていたら疑わしい



脱水症対策には、水分補給が欠かせません。加えて、きちんと食事をとるな
ど、規則正しい食生活を心がけましょう。

規則正しい食生活を

カラダに入ってくる水分は、飲料水からとる水分だけでなく、食べ物の
水分と、食べ物が代謝されることで生まれる水分（代謝水）もあります。

水分補給では、
アルコール以外の
飲料をとるようにしましょう。

1.カラダに入ってくる水分…代謝水、食べ物の水分、飲料水

2.カラダから出ていく水分…尿、便、汗、不感蒸泄　

毎日の水分バランス （目安として体重60kgの人の場合）

代謝水
300mL

1000mL＝1L

乳幼児

小中高生

成 人

高齢者

汗
100mL

尿・便
1500mL

飲料水
1200mL

食べ物の
水分
1000mL

不感蒸泄
900mL

カラダに入る水分
2500mL

カラダから出る水分
2500mL

IN OUT

規則正しい食生活と水分補給を
1日8回を目安に、こまめな水分補給を

水分補給方法は年代により異なります
自分で判断できないので、保護者や管理者が適切に飲ませましょう。

自由に水分を摂取するよう、保護者または指導者が指導し、
制限しないようにしましょう。

のどの渇きを感じる前に摂取するようにしましょう。

こまめに水分補給をしましょう。介護が必要な方には、
介護者が、定期的に水分を摂取させるよう心がけましょう。

きちんと食事をとることが脱水症対策につながります。

水分が多く含まれる野菜や果物などは、夏場の脱水症

対策に適しています。

1食抜くと、ペットボトル1本分（500mL）の水分が不足！

500mL





熱中症とは、暑い・むし暑い環境で起
こる体調不良のことです。体調不良の
症状は、“脱水症”と異常高体温によっ
て起こります。

私たちのカラダは体温が上がりすぎ
ないように「汗による放熱」「皮膚から
の放熱」でコントロールしています。

汗による放熱 子ども

成 人

高齢者

脱水症は“熱中症”のリス クを高めます

皮膚からの放熱
子どもや高齢者は特に注意。周りの方も注意を払って見守りましょう。

体温調節機能が未熟で、熱中症になりやすく、また大人に比べて身長が低
いため、熱くなった地面からの熱の影響を受けやすい環境で生活しています。

屋外作業や、スポーツ時の熱中症が多くみられます。暑い場所や暑い時間
を避けて行動しましょう。

屋内での熱中症が多く、日常生活の中で脱水症に陥りやすくなります。エ
アコンも積極的に利用しましょう。

汗が蒸発するときに皮膚から熱を奪い、
“打ち水”のような効果で体温を下げ
ています。

汗をかいていなくても、カラダ
で作られた熱は、皮膚から外気
に逃がします。
体温が上がると、皮膚を流れる
血液を増やして、熱を逃がす働
きがアップします。

heatstro ke

熱中症予防には、暑い･むし暑い環境
を避けることに加えて、脱水症を予防
することが重要です。

脱水症になると、熱を逃がす
働きが弱くなります。すると、
体温が下げられなくなり、体
温上昇で様々な機能障害を
引き起こしてしまいます。

11 12

夏 冬

熱
熱

蒸発
打
ち
水

熱
熱

熱

熱中症 脱水症

体温上昇

・発汗不能
・皮膚からの
   放熱不能

熱中症にひそむ脱水症 脱水症になると…

熱中症にならないための注意点






