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★家庭で出来る経口補水液の材料 

 ・砂糖（上白糖）20～40ｇ（大さじ 2 と小さじ 1～大さじ 4 と 1/2 

 ・塩 3ｇ（小さじ 1/2） 

 ・水 1ℓ 

 ・レモンなど 

  

 

 

水分補給で勧めているのが「経口補水液」。ドラッグストアなどで販売されています。のどがあまり渇

かない人や、トイレに頻繁に行くのを気にして水分補給を避けてしまう人もいるかもしれません。経口

補水液は少量で効率よく塩分補給ができます。 食欲がなく３食きちんと食べられないという状況で

も、１日５００ｍｌの経口補水液を１時間ぐらいかけてゆっくり１本飲むことなどで、水分と塩分を補うこと

ができるといいます。 
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 今年はマスクの着用や外出の自粛で熱中症のリ

スクが高まっています。外出自粛で運動不足になる

と、汗をかいて体温を下げる体の準備が十分にでき

ないほか、水分を貯める機能のある筋肉が減り、脱

水状態になりやすいといいます。 

 さらに、マスクをつけていると体内に熱がこもりや

すく、のどの渇きも感じづらくなり、知らないうちに脱

水が進んで熱中症になるリスクがあるとしています。 
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※嘔吐や下痢の場合はできるだけ市販のものを摂って下さい 

 

専門家によると、発熱や倦怠感などの熱中症症状

は、新型コロナウイルスの軽症の症状によく似てい

るため、緊急搬送の際に感染予防の対策が必要に

なるなど医療体制にかかる負担も非常に大きい。

熱中症は十分に予防ができる病気なので医療を守

り、自分自身を守るために、これからの季節はぜひ

予防を徹底してもらいたいと呼びかけています。 

医療機関が機能しなくなってしまうと、治せる病気

も治療が遅れて手遅れになる可能性があります。

そうならないためにもこれから対策していく必要が

あります。 

経口補水液は、ドラックスト

アなどでＷＨＯのガイドラインと

照らし合わせても良質なものが

廉価で購入できます。 
 

簡単に買えて、水分と塩分

を素早く補給でき、初期の脱水

状態からの回復に役立つ便利

な飲料です。どこの家庭にでも

ある材料を使って、簡単な経口

補水液を作ることも可能です。 

旅先やキャンプなどで便利な

知識でもあります。 
 

味覚は保証できませんが、

沸騰させて冷ました清潔な水と

食塩と砂糖、それにレモンを適

宜で味を調整して作ります。清

潔な保存も怠らないで下さい。 
 

ただし、自分で作る場合は、

夏場に大量の汗などからナトリ

ウムを多く失う場合に限るこ

と。冬場などに、ウイルス性の

感染性胃腸炎が発症し、嘔

吐、下痢などの症状がでた場

合は、カリウムなど下痢などで

失われる電解質を適正に含ん

でいる市販の経口補水液を摂

るほうがようでしょう。 

① ３食きちんと食べる 

② のどが渇いたなと感じ始めたら水分補給（多量のカフェイン摂取を控える） 

③ 経口補水液を家族１人２本×３日分常備 

④ クーラーをすぐつけられるよう整備し、暑いと感じる場所にいない 

⑤ 換気をこまめにし、温度も高くならないよう注意（環境省ウェブサイトで毎日発表される「暑さ指数」もチェック） 

⑥ 快適な環境でよく睡眠をとる（疲労も熱中症のリスク） 

⑦ 人込みを避けた散歩や室内での軽い運動を行う 
 

① 上記の「自家製経口補水液の作り方」はあくまで手元に経口補水液

がない場合の緊急的な対処として作る方法をご案内するものです。 

この方法で作った簡易型経口補水液では、脱水的に 

不足するカリウムをほとんど摂取することができませんし、炭水化

物の含量が高くなっています。 

② 分量を間違えず、できるだけ正確に計って作って下さい。 
 

     塩と砂糖の分量を取り間違えると、うまく脱水を改善することが出来

ない場合があります。また、素早く吸収させるためにはナトリウムイ

オンとブドウ糖の適切なバランスが重要ですので、分量を守ること

は大切です。 

経口補水液 

＊コロナウイルスと夏 効果的な換気方法は？＊ 
 

③ 作った簡易型経口補水液は遅くともその日のうちに飲み切って下

さい。 

   家庭で経口補水液を作る場合、雑菌の混入をどうしても防ぎきれ

ません。これらの雑菌が繁殖すると健康に影響を及ぼすことがあ

るため、それまでに飲み切る必要があります。 

 総務省消防庁によると、去年の５月から９月までに熱中症で病院に搬送された人は全国で７万１３１７人。 

「新型コロナウイルスへの対応で収容能力を超えつつある医療機関に例年通りの熱中症患者が搬送された

ら、日本の多くの医療機関は機能しなくなるリスクがある」と専門家たちは熱中症対策の徹底を強く呼びかけて

います。そこで医療崩壊を防ぐため、熱中症にならないための対策をまとめました。 

開ける窓は１か所より２か所

で、２方向に開けることと、部屋の

対角線で通風するとさらに効果的

です。 

暑くなるとエアコンを適切に使う必要がありま

すが、ほとんどのエアコンは室内の空気を循環

するだけで換気はできません。このため、エア

コン使用時にも時々窓を開けるなどして換気を

しましょう。 

エアコンで消費電力が多くなるのは電

源を入れた時なので、使用中のエアコ

ンの電源は切らず、換気の前には温度

設定を少し高くしてから窓を開けると消

費電力をおさえることが出来ます。 

窓が１か所しかない場合は、室内のドアや

ほかの部屋の窓を開けて風の通り道を作っ

たり、扇風機などで空気をかくはんしたりす

れば換気ができます。特に、横にスライドす

る引き違い窓では窓を真ん中に寄せて、両

側を開けるようにすれば、２か所から空気を

取り込めて効果的です。 
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