
 

 

栄
養
新
聞
 津
久
見
市
役
所
 

長
寿
支
援
課
 

 
毎
年
熱
中
症
に
よ
る
被
害
者
が

後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。
総
務
省
消
防

庁
よ
り
公
表
さ
れ
た
平
成
二
九
年

五
月
一
日
～
六
月
十
八
日
の
、
熱

中
症
に
よ
り
救
急
搬
送
さ
れ
た
人

数
の
速
報
値
を
み
ま
す
と
、
す
で

に
昨
年
を
上
回
る
勢
い
で
増
加
し

て
お
り
、
五
一
三
三
人
に
も
の
ぼ

る
よ
う
で
す
。
県
内
で
も
八
八
人

と
昨
年
同
期
に
比
べ
て
二
一
人
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
表
１
は
、
六
月

十
二
日
～
六
月
十
八
日
の
期
間
中

に
救
急
搬
送
さ
れ
た
方
を
年
齢
区

分
別
に
グ
ラ
フ
化
し
た
も
の
で
す
。

グ
ラ
フ
を
見
て
い
た
だ
く
と
、
半

数
以
上
が
高
齢
者
で
あ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。
 

     
そ
ん
な
中
、
熱
中
症
対
策
と
し

て
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
経
口

補
水
液
」
で
す
。
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
な

ど
で
も
頻
繁
に
宣
伝
さ
れ
て
お
り
、

知
ら
な
い
人
は
い
な
い
ほ
ど
一
気

に
国
民
に
浸
透
し
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
経
口
補
水

液
で
す
が
、
意
外
な
盲
点
が
あ
る

こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。
 

 
な
ん
と
５
０
０
ｍ
ｌ
の
経
口
補

水
液
は
、
お
味
噌
汁
１
杯
分
の
塩

分
量
と
ほ
ぼ
同
量
だ
っ
た
の
で
す
。

 

 
  

（
平
成
二
九
年
七
月
）
 

経口補水液の塩分は味噌汁と同量？！ 

★
普
段
の
熱
中
症
対
策
★
 

    【基本配合】 

水 ・・・ １L（200ml） 

砂糖 ・・ ４０ｇ（８ｇ） 

塩 ・・・ ３ｇ（０.６ｇ） 

お好みでレモン汁やカボス果汁 

（１Lに対し大さじ１～２杯） 

 経口補水液は家庭で簡単に作ることが

できます。ただし、作り置きはできません

ので、非常時用に置いておきたい場合は

市販されているものを利用するとよいかと

思います。 

 ※経口補水液は、体液の組成に近づけ

ることでからだへ吸収されるスピードが高

くなるように調整されています。ですので、

以下の配合以上の果汁を加えたり、砂糖

などを足してしまうと、十分な効果が得ら

れない可能性があります。 

＝ 
図１．食塩相当量の比較 

経口補水液 

（５００ｍｌ） 

 
で
す
か
ら
、
心
臓
病
や
腎
臓
病
な
ど
で
塩
分
制
限

が
あ
る
場
合
は
主
治
医
と
相
談
の
う
え
で
利
用
す
る

ほ
う
が
よ
い
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。
 

 
ま
た
、
高
血
圧
で
な
い
方
で
あ
っ
て
も
、
慢
性
的
に

食
塩
摂
取
量
が
多
い
日
本
人
に
と
っ
て
は
経
口
補
水

液
の
塩
分
量
を
日
常
的
に
摂
取
す
る
の
は
更
な
る
塩

分
過
多
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
の
た
め
、
利
用
の
頻
度
や
量
が
過
剰
に
な
ら
な
い

よ
う
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
 

総務省消防庁HPより抜粋 

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）
 

表１． 

 
普
段
の
生
活
で
は
、
水
ま
た

は
お
茶
で
十
分
で
す
。
高
齢
に
な

る
と
口
の
渇
き
を
感
じ
に
く
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

意
識
的
に
こ
ま
め
な
水
分
補
給

を
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま

す
。
 

長寿支援課 管理栄養士配置のお知らせ 

 平成２９年５月１５日より長寿支援課に配属になり

ました管理栄養士の手嶋と申します。 

 長寿支援課での管理栄養士配置は初めてです。私自

身も管理栄養士歴２年とまだひよっこですので、至ら

ない部分が多々あるかと思いますが、少しでも皆様の

健康に役立つような情報をお届けできるように頑張り

ますので、よろしくお願いいたします。 

 また、この栄養新聞は津久見市HPにも随時掲載し

ていく予定ですので、この場をお借りしてお知らせさ

せていただきます。     


