




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

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

子どもが脱水症になりやすい
　つの理由

高齢者が脱水症になりやすい
　つの理由

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！

脱水症になりやすい







脱水症になってしまったら、水と電解質（特に塩分）を速やかに補うことが大切です。
軽度から中等度の脱水症における水と電解質の補給方法として、経口補水液の
摂取（経口補水療法）があります。

経口補水液は、一般的なスポーツドリンクよりも電解質濃度が高く、
糖濃度は低い組成となっています。
通常の水分補給であれば、スポーツドリンクでも十分ですが、下痢
や嘔吐、発熱、激しい発汗、食事や水分摂取量の不足などによる脱
水症には、経口補水液が適しています。

経口補水液とは？ 経口補水液
脱水したカラダに必要な水と塩
分（Na+）に加え、速やかな吸収
のために必要な糖分（グルコース）
をバランスよく含んだ組成に
なっています。

塩分（Na+）も糖分（グルコース）も多すぎても少なすぎても効果が弱まります。

とっても速い

Ｑ.スポーツドリンクとは何が違うのですか？

通常の水分補給 ＝ スポーツドリンク

  軽度から中等度の脱水症 ＝ 経口補水液
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水分の吸収
スピードアップ！
水分の吸収
スピードアップ！

脱水したカラダ
に必要な塩分
（Na+）を補います 糖分（グルコース）は、水と

塩分（Na+）の吸収速度を
アップする役割があります

塩分（Na+）と糖分（グルコース）の
バランスがよいと速やかに

吸収できます！

体内体外

小
腸

脱水症になってしまったら 経口補水液を摂取

Q&A

いざという時は素早い対処が必要なので、
経口補水液を数本買い置きしておくと
安心ですよ。
小児や高齢者でも飲みやすい
「ゼリータイプ」もあります。

※水やお茶は塩分（Na+）を含んでおらず、体液の濃度を薄めてしまうため、脱水時の
水分補給にはなりません。私たちのカラダは体液を一定の濃度に保とうとするため、
余分な水はおしっことして出て行ってしまいます。



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。
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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



・めまい、立ちくらみ、生あく
び、大量の発汗、筋肉の硬
直（こむら返り）
・意識障害はない

通常は現場で対応可能
冷所での安静、体を冷や
す、経口的に水とナトリウム
の補給を。

医療機関での診察が必要
体温管理、安静、十分な水
とナトリウムの補給を（経口
摂取困難な時は点滴にて）。

入院・集中治療が必要

・頭痛、吐き気、倦怠感、虚
脱感（カラダがぐったりする、力
が入らないなど）

・集中力・判断力の低下

・意識障害、痙攣発作
 （呼びかけや刺激への反応がお
かしい・カラダにガクガクとひき
つけがある）

①意識がしっかりしている　　②普段通り、しっかりと自力で飲める

①いつもは自分の力で開けられるペットボトルのキャップが開けられない
②意識がはっきりしない（自分の名前・時間が分からない）
③飲み物が飲めない、口からこぼれてしまう

熱中症のⅠ度の症状 医療機関での診察が必要？ 迷った時の目安

こむら返り
立ちくらみ 拭いても拭いても

汗が出てくる

めまい

● 現場で対処できる（Ⅰ度の症状）

● 医療機関へ
　 （Ⅱ度・Ⅲ度の症状がある、Ⅰ度の症状が改善しない）

経口補水液による水と塩分の補給と涼しい場所での休憩を
heatstro ke

熱中症は重症化すると命にかかわります。
命を守り後遺症を残さないためにも、
速やかな対処が大切です。

熱中症のⅠ度の症状が見られたら

経口補水液の飲み方
500ｍL～1000ｍLを目安に無理のない速さで飲みましょう。
その後は、ゆっくりと飲みながら様子を見ましょう。

日本救急医学会熱中症診療ガイドライン2015より作成

※必ず誰かが付き添い、様子を見守りましょう

（参考）熱中症重症度分類2015

症 状分 類 治 療

Ⅰ 度

Ⅱ 度

Ⅲ 度

Ⅰ 度

Ⅱ 度

Ⅲ 度
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身体を
冷やす

涼しい場所での
休憩

経口補水液を
飲む




