
広島市薬剤師会レポート

脱水症を防ぐ！経口補水液のはなし
夏に気をつけたい脱水症。その予防に良いとされるのが「経口補水液」です。
経口補水液はどんな時に飲めばいいのか、またどんな効果が期待できるのか。
今回は、猛暑を乗り切るためにぜひ知っておきたい経口補水液のお話です。

薬とうまく付き合って
　健康と安心を!

脱水
夏に気を
経口補水
今回は
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●ご自身の薬については、まずは、かかりつけ薬局・薬剤師又は
　かかりつけの医師にご相談されることをおすすめします。診断・治療に
　関するご相談は回答できない場合がありますので、ご了承ください。

（公社）広島県薬剤師会 お薬相談電話
Tel.082-567-6093
◎受付／10：00～12：00、13：00～15：00
   （月～金曜日※祝日、お盆休み、年末年始を除く）

相談無料

相談無料

●医薬品、洗剤、化粧品、タバコ等の誤飲・誤食時の対応に関するご相談は…

（公社）広島県薬剤師会 広島中毒119番
Tel.082-567-6099
またはフリーダイヤル0120-279-119
　　　　（ただしご利用は県内から、一般電話と携帯、PHSのみ有効）

◎受付／9：00～17：00（月～金曜日※祝日、お盆休み、年末年始を除く）

こ
と
に
な
り
ま
す
。そ
ん
な
脱
水
症
の
予
防
で
ま

ず
大
切
な
の
が
、こ
ま
め
な
水
分
補
給
で
す
。屋

内
・
屋
外
か
か
わ
ら
ず
、喉
の
渇
き
を
感
じ
て
い
な

く
て
も
、こ
ま
め
に
水
分
を
と
り
ま
し
ょ
う
。一気
に

た
く
さ
ん
飲
む
の
で
は
な
く
、１
回
に
コ
ッ
プ
１
杯

程
度（
１
５
０
〜
２
５
０
㎖
）の
水
を
、起
床
時
、運

動
後
、入
浴
後
、就
寝
前
な
ど
１
日
６
〜
８
回
に
分

け
て
飲
む
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

●
経
口
補
水
液
と
は

　

経
口
補
水
液
と
は
、医
学
的
知
見
か
ら
配
合
設

計
さ
れ
た
飲
料
で
す
。脱
水
の
と
き
に
多
量
に
失

わ
れ
て
し
ま
う
水
と
電
解
質（
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
）、

浸
透
圧
を
調
整
し
て
こ
れ
ら
を
素
早
く
吸
収
す
る

た
め
の
ブ
ド
ウ
糖
が
必
要
量
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

脱
水
症
は
、適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
経
口
補
水
液

を
飲
む
こ
と
で
、あ
る
程
度
予
防
で
き
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。こ
の
経
口
補
水
液
で
す
が
、簡
単
に
自
宅

で
作
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。材
料
は【
水
１
ℓ
】【
砂

糖
大
さ
じ
４
杯
】【
塩
小
さ
じ
半
杯
】の
み
で
、水
に

砂
糖
と
塩
を
入
れ
て
溶
け
る
ま
で
混
ぜ
る
だ
け
で

す
。お
好
み
に
よ
っ
て
レ
モ
ン
汁
な
ど
で
風
味
づ
け

し
て
も
O
K
で
す
が
、分
量
を
間
違
え
る
と
期
待

し
た
効
果
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。ま
た
、手
作
り
の
も

の
は
腐
敗
し
や
す
い
た
め
、必
ず
そ
の
日
の
う
ち
に

飲
み
切
り
ま
し
ょ
う
。

●
知
っ
て
お
き
た
い
注
意
点

　

経
口
補
水
液
の
代
用
品
と
し
て
思
い
浮
か
べ
が

ち
な
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
で
す
が
、経
口
補
水
液
に

比
べ
て
塩
分
が
少
な
く
、糖
分
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。こ
の
た
め
カ
ラ
ダ
へ
の
吸
水
ス
ピ
ー
ド
が
考
え

ら
れ
た
経
口
補
水
液
よ
り
も
吸
収
の
速
度
が
遅

く
、大
量
に
飲
む
こ
と
で
血
糖
値
が
上
昇
す
る
こ

と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、ス

ポ
ー
ツ
時
な
ど
汗
を
か
く
場
面
で
の
水
分
補
給
に

用
い
ま
し
ょ
う
。ま
た
、経
口
補
水
液
を
日
常
的
に

飲
ん
で
い
る
方
も
注
意
が
必
要
で
す
。経
口
補
水

液
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
、糖
分
が
含
ま
れ

る
た
め
、高
血
圧
や
糖
尿
病
、腎
臓
病
な
ど
の
疾

患
が
あ
る
方
が
毎
日
の
よ
う
に
飲
む
と
、症
状
を

悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

●
お
わ
り
に

　

特
に
高
齢
者
で
は
、「
ト
イ
レ
の
回
数
が
減
っ

た
」「
食
欲
が
な
い
」「
暑
い
の
に
汗
を
か
か
な
い
」

「
日
中
寝
て
ば
か
り
」な
ど
は
脱
水
の
サ
イ
ン
で

す
。気
に
な
る
症
状
は
医
師
・
薬
剤
師
に
早
め
に
相

談
し
、今
年
の
夏
を
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

●
カ
ラ
ダ
と
水
の
関
係

　

私
た
ち
の
カ
ラ
ダ
の
約
60
％
は
水
分
で
す
。１

日
に
約
2.5
L
の
水
分
を
循
環
さ
せ
る
こ
と
で
、生

命
維
持
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。脱
水
症
は
、カ
ラ

ダ
に
入
っ
て
く
る
水
分
よ
り
出
て
い
く
水
分
が
多

い
こ
と
で
起
こ
る
状
態
で
す
。水
分
の
５
％
を
失
う

と
、脱
水
症
状
や
熱
中
症
の
症
状
が
現
れ
、10
％
を

失
う
と
、筋
肉
の
痙
攣
や
循
環
不
全
な
ど
が
起
こ

り
ま
す
。そ
し
て
20
％
の
水
分
が
失
わ
れ
る
と
命
の

危
険
が
高
ま
り
ま
す
。特
に
高
齢
者
は
、体
内
の
水

分
量
が
少
な
い
、喉
の
渇
き
を
感
じ
に
く
い
、腎
機

能
が
低
下
し
水
分
調
節
が
う
ま
く
い
か
な
い
な
ど

の
理
由
か
ら
、脱
水
症
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。な
お
、一
日
に
必
要
な
水
分
摂
取
量
は
、（
表

１
）の
式
で
計
算
で
き
ま
す
。

●
脱
水
症
の
治
療
と
予
防

　

脱
水
症
の
治
療
は
、軽
度
で
あ
れ
ば
基
本
的
に

不
足
し
た
水
分
を
補
う
だ
け
で
す
。し
か
し
、中
等

度
や
重
度
に
な
る
と
多
量
の
電
解
質
が
失
わ
れ
て

い
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、電
解
質
と
水
分
の
両
方

を
含
ん
だ
経
口
補
水
液
や
点
滴
に
よ
っ
て
治
療
を

進
め
ま
す
。ま
た
、脱
水
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
嘔

吐
や
下
痢
な
ど
の
病
気
の
治
療
も
並
行
し
て
行
う

（表１）

1日に必要な水分摂取量

必要水分量（ml/日）＝
体重（kg）×
年齢別必要水分量（ml/kg/日）

●22歳～54歳：1日あたり35ml/kg
●55歳～64歳：1日あたり30ml/kg
●65歳以上：1日あたり25ml/kg

例）75歳で体重50kgの人の場合
25（ml/kg）×50（kg）＝1250（ml/日）

※これには食事に含まれる水分量も含まれるため
飲用分はそれを差し引いたものとなります。


