
コーヒーやお茶に含まれるカフェインには利尿作用があり、熱中症
対策としての水分補給には適さない。
ノンカフェインの麦茶などであれば問題ない。
ビールなどのアルコールには、抗利尿ホルモンの分泌を抑えること
による利尿作用があります。そのため飲んだ水分は尿として出てし
まい、脱水症状を引き起こす可能性が高い。
また、糖分の多い清涼飲料水を大量に飲み続けていると、急激に
血糖値が上がる。そうなるとそれを薄めようとしてさらに水分を欲
して喉が渇く、尿の回数も増える、喉の渇きに任せてさらに甘い飲
み物を飲む、という悪循環に陥る。
更に、冷えた水などを飲んで胃が冷えると、温度を戻そうと体内の
血液や水分が急速に胃の周辺に集まる。
もともと猛暑で体は脱水症状ぎみ。
それなのに水分や血液が一部の器官
に集中することで、さらに脱水症状が
進むのです。

ＯＳ-１は、経口補水液といって、口から普通に飲用することによっ
て、最も効率的に水分が吸収できる塩分や糖度を整えたもので
す。ただの水よりも、吸収が良くなります。
100ｍｌ飲んでは、５分くらいは休んでまた飲むというパターンが、
最も吸収効率が良くなります。グビグビと一気飲みしてはいけませ
ん。また、常温で飲む方がよいです。
つめたいものを飲むと、胃の働きを低下させてかえって吸収がわる
くなるのです。

●汗をかく能力が未熟です。
●熱い時にも遊びに夢中になってしまいます。
●地面の照り返しにより、高い温度にさらされます。
●遊びの最中には、水分と塩分の補給と休憩を心がけ
てください。
●お子さんの様子をよく観察してください。

●汗をかきにくくなっています。
●暑さを感じなくなっています。
●体温を下げるための体の反応が弱くなっています。
●のどが渇かなくても水分と塩分の補給をしましょう。
●調子が悪いと感じたら、家族や近くの人にそばにいて
もらいましょう。

×× カフェイン、アルコール、甘いジュース
は水分補給にはなりません！
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東洋医学では「汗をかくと体の水分だけでなく、元気も失われる」
と言われています。

「夏場、やたらと汗をかき喉が渇いてしまう」、
「夏バテのせいか疲れやすい・食欲がなくなる」
そういった方には生脈散がおすすめです。

生脈散という処方名は、体内エネルギーや体に必要な水分の消耗を防
ぎ，弱くなった脈を回復するという働きを表しています。この処方は、大量の
発汗後の肉体疲労時や消耗性疾患による全身の機能低下を改善
します。漢方薬というと長く飲んで効くというイメージが強いですが、この薬は即効性も期待
できる漢方薬です。
夏休みで旅行に出かける方も多くなる時期に、熱中症が予防できる常備薬としても重宝されて
います。また、大量発汗後の疲労回復を目的として服用すると翌日に疲れが最小限に抑えるこ
とができます。

そこでオススメなのが！このアイテム

１瓶（５０ｍＬ）中
・ニンジンエキス…………４５０ｍｇ　・エゾウコギエキス………２１０ｍｇ
・ニクジュヨウエキス………７５ｍｇ　・オンジエキス………………３０ｍｇ
・トシシエキス………………３０ｍｇ　・ジャショウシエキス………３０ｍｇ
・ゴミシエキス………………５４ｍｇ　・バクモンドウエキス……１５０ｍｇ

湧永製薬
「エナックロイヤル」

「肌が乾燥する」　「化粧のノリが悪い」　「髪がパサパサする」　「肌に艶がない」　「便
秘気味である」　「食欲が無い」　「夢が多く眠りが浅い」　「手足が火照る」　「風邪を
引きやすい」　「疲れやすい」「やる気が出ない」　「喉が擦れる」
といった症状が夏の熱い時にあらわれたら、体の水分が失われている証拠！
つまりは、熱中症の一歩手前なのです。

『エナックロイヤル』は100％生薬の滋養強壮剤。疲労、過労、徹夜、無理をして体力が低下した時の回復薬です。
ノンカフェインなので就寝前にもオススメです。
また、主成分には生脈散（ニンジン・ゴミシ・バクモンドウ）が使われています。汗をかいてクタクタの方、是非お試し下さい！

松浦薬業
「生脈宝エキス細粒Ａ」

本品3包（6.0g）中
・ニンジンエキスM・・・450mg（人参3015mgに相当）
・ゴミシエキスJ・・・210mg（五味子1176mgに相当）
・バクモンドウ乾燥エキス・・・660mg（麦門冬1980mgに相当）
・トウジン流エキス・・・0.5mL（党参500mgに相当）

マツウラの『生脈宝エキス細粒Ａ』は、人参、五味子、麦門冬からなる『生脈散』を基本処方とし、更に汗に対応する黄耆
を配合したマツウラオリジナルの生薬製剤です。
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