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３．飲料補給の重要性

　熱中症対策として「水の補給だけで十分」という見解と､「水＋ナトリウムなどの電解質を補給すべき」と
いう見解があります。前者の考え方は、日ごろから塩分を多く摂っているため､発汗しても補給は必要
ないというものです。後者の考え方は､運動生理学･労働生理学の理論に基づくもので､運動時･労働時
には大量の発汗とともにナトリウムも体外に放出され､水だけでの補給では体内の電解質（ナトリウム
など）の濃度が低下し､それが原因で頭痛､筋痙攣、横紋筋融解症（茶褐色の尿）､高カリウム血症など
が起き､重症になると重篤な不整脈､錯乱状態､意識障害､呼吸停止に至る例もあると言われています｡
なお､ナトリウムは元素の一つで､塩分は主に食塩（塩化ナトリウム）を指します。

4．補給飲料の摂り方

　のどの渇きを感じた時点で､すでに軽度の脱水が始まっていることがあるため､起床時､食事時､外出
前､労働時､運動前後､入浴前後など､時間を決めて飲むことが推奨されます｡量は100～150mLを､
平常時なら30分～1時間間隔で､高温環境での作業時･肉体労働時･運動時なら15～30分ごとに補給
しましょう｡発汗量が多い場合､スポーツドリンク､経口補水液､または水＋塩分を含む食品（塩飴･塩タブ
レット･サポリテなど）が勧められます｡肉体労働時やスポーツ活動時には体重を測定し､マイナス1㎏
に対して1～1.5 Lの水分（＋塩分）補給が目安です。

5．朝礼時の体調確認

　当日のWBGTが例えば28℃未満、気温が30℃未満であっても､前日までの身体的疲労、睡眠不足､
アルコールの過剰摂取､下痢､嘔吐､水分の補給不足などがあれば､また朝礼の当日に欠食や頭痛､
めまい､立ちくらみがあれば､午前の屋内作業中に､あるいは夜中や朝方に熱中症を発症するケースが
あります｡上記のような危険因子を有していないか､毎日の朝礼で社訓の唱和や行動指針を一同で
声に出すことがあるように､熱中症対策の1,2,3を各社なりに唱えて防止に努めることも重要です｡

6．総務・労働安全衛生担当者の役割 

　熱中症の発症要因は多種多様であるため､前述の危険因子のチェックや当日に予想されるWBGT
とともに､性･年齢･疾患の有無･服薬の種類､職場や自宅などでのクーラーの使用､必要に応じて冷却
グッズ（クールリフレ･クールミストなど）の使用を徹底するといった注意喚起が必要と思われます｡
薬については主に利尿薬や糖尿病薬に留意すべきですが､各自が服用している薬の影響性について
主治医または薬剤師に確認することが必要です｡また、休日や夏休み中の海水浴､野外キャンプ､登山､
そしてゴルフやテニス､ジョギングなどでは熱中症にかかるリスクが著しく高まることと同時に、対策
としての水分や塩分の補給､体調管理の重要性を周知しなければなりません。
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サイダー味､コーラ味､
エナジードリンク味､
の炭酸系 3種アソート！

こまめな水分補給の
サポートに！レモン味､
マスカット味､スイカ味
の 3種アソート！

匠の
オアシスエイドサポリテ

匠の
塩飴

匠の
塩タブレット

すっきりレモン風味/甘さ香るピーチ風味 MLSアソートCCEアソート

ナトリウム量
1g

ナトリウム量
0.39g

食塩相当量
2.54g

食塩相当量
1g

≒

≒

ナトリウムと食塩の違い


