
脱水症状・・・カラダの水分が失われること 

＊カラダの水分＝体液＝水＋電解質（塩分など） 

＊体液のはたらき 

① 体温調節 

② カラダに必要な栄養素や酸素を運び込む 

③ カラダに不要な老廃物を運び出す 

 

健康管理室だより ２０２４年８月号 

 

夏の暑さに負けず、元気で快適に過ごしていただくため、今回は、夏の睡眠対策と脱水予防についてお伝えし

ます。 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠中は・・・ 

 

人のカラダは深部体温が下がると眠くなります。寝付きやすく、睡眠をよくするため、深部体温を下げましょう。

どこもかしこも冷やせばよいというわけではなく、深部体温を下げるには、 

① 脳は、温度を下げる②手足は、あたためる（手足から身体の中の熱を外に出しやすくなるため） 

ことがポイントです。 

 

 

 

 

 

 

脱水予防の対策として・・・ 

 

 

水分と電解質を補う（蓄える）ことが重要です。 

 
 
 

 

 

栄養不足・・・食欲がないからあっさりした

ものばかり食べてしまう 

胃腸の働きの低下・・・冷たいものを飲食 

 

自律神経の乱れ（だるさ・疲労感） 

・・・エアコンで冷えた室内と暑い外

の行き来が多い 

高温多湿 

・・・汗が蒸発しにくく、

体温調整しにくい。 

→熱中症にも注意！ 

夏バテになる原因 

OS－1ゼリータイプについて 

＊横になった姿勢の時や、子供に、飲みやすく、

おすすめです。 

＊凍らせると、溶けても組成が元に戻らないの

で、注意です。常温か冷蔵で保存をしてください。 

＊ペットボトルと量が異なりますが、電解質組成

（成分）は、同じです。 

令和６年８月２１日 

ボルテックスセイグン 

健康管理室 高橋 夏の睡眠対策と脱水予防 

睡眠不足 

・・・暑苦しくて眠れない etc 



 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

注意：高血圧・腎臓病など、ナトリウム（塩分）・カリウム制限のある方は、主治医

にご相談ください。 

糖質 

OS-1 の ３倍 

（炭水化物量換算で 6.7

ｇ/500ml） 

 

食塩相当量 

OS-1 の 半分 

（ナトリウムmg×

2.54÷1000 で 0.6g） 


