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夏季の健康づくり
「熱中症対策」

熱中症対策は、脱水の症状に早めに気づいて水分補給

厚生労働省HP働く人の今すぐ使える熱中症ガイドより

代謝

日常生活の水分摂取と排出

500㎖に
砂糖が

20～25ｇ

500㎖に
砂糖が

24～30ｇ

500㎖に
砂糖が

55ｇ間違った水分補給が糖尿病の悪化を招くことも！
ソフトドリンクケトーシス（糖尿病性ケトーシス）
糖分の多い清涼飲料水を多く摂取することで、血糖値が上昇し喉の渇
きを感じて、さらに清涼飲料水を摂取するという悪循環に陥いります。
日常的にこのような行動を続けることで、急性糖尿病を引き起こして
しまいます。また、血糖値が高いまま放置をして重症化すると、意識

障害を起こして昏睡状態になることもあります。
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コップ
6～８杯

・・・・・・・・・・・水分補給の目安・・・・・・・・・・

運動 ３０分前
250～500㎖

（コップ２～３杯）
運動中１５～２０分ごと

150～250㎖
（コップ１～２杯）

暑い時・運動時

水分補給の基本
は、水かお茶
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砂糖（糖分）のとりすぎに、注意しましょう 

砂糖：３１ｇ 砂糖：２３ｇ 砂糖：２７．５ｇ 

砂糖：５０ｇ 砂糖：５５ｇ 

 

栄養成分表示（１００㎖当たり） 

エネルギー４６kcal、たんぱく質

0.3g、脂質０g、炭水化物 11g 

食塩相当量 0.04ｇ 

① 単位を確認する   →100 ㎖あたりか１本か？ 

         （ペットボトルの容量が 500 ㎖なら５倍） 

② 砂糖に相当するもの →「糖類」「糖質」「炭水化物」 

③ 総量を計算 

上の表示の場合、１１ｇ×５＝５５ｇ（砂糖が含まれている）

 

●栄養表示の見方のポイント 

飲み物に含まれる砂糖の

量がどのくらいになるか

実際に測ってみました。 
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