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水
分
補
給
で
き
て
い
ま
す
か
？ 

 

暑
か
っ
た
８
月
も
終
わ
り
、
こ
れ
か
ら
少
し
ず
つ
涼
し
く
な
っ

て
い
き
ま
す
ね
。
皆
さ
ん
は
夏
だ
け
で
な
く
、
秋
～
冬
に
か
け
て

も
水
分
補
給
は
し
っ
か
り
と
で
き
て
い
ま
す
か
？
熱
中
症
や
脱

水
症
は
夏
場
だ
け
に
起
こ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
熱
中
症
に

対
す
る
警
戒
心
が
薄
れ
て
し
ま
う
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
意
識
し

て
水
分
補
給
を
行
う
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、

正
し
い
水
分
補
給
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。 

●
水
の
出
納 

人
は
、
体
内
に
入
っ
て
く
る

水
分
と
体
外
へ
出
て
い
く
水
分

を
お
お
よ
そ
同
量
に
す
る
こ
と

で
、
体
内
の
水
分
量
を
一
定
に

保
っ
て
い
ま
す
。 

下
の
図
の
よ
う
に
、
体
内
に

入
っ
て
く
る
水
は
主
に
飲
み
物

と
食
べ
物
に
含
ま
れ
て
い
る
水

分
で
す
。
一
方
、
体
外
へ
出
て
い

く
水
分
は
、
尿
や
無
意
識
の
う

ち
に
皮
膚
な
ど
か
ら
出
て
い
く

水
分
が
大
半
を
占
め
ま
す
。 

摂
取
し
た
水
分
量
よ
り
も
排

出
し
た
水
分
量
が
多
く
な
る
と

水
分
不
足
と
な
り
、
脱
水
と
言

わ
れ
る
状
態
に
な
り
ま
す
。 

●
脱
水
に
な
る
と 

で
は
、
体
内
の
水
分
が
不
足
す
る
と
ど
ん
な
症
状
が
現
れ
る
の

で
し
ょ
う
か
。 

右
下
の
表
の
よ
う
に
、
体
重
あ
た
り
２
％
の
水
分
を
失
う
と
口

や
喉
の
渇
き
が
出
始
め
ま
す
。
こ
の
症
状
は
誰
で
も
感
じ
た
こ
と 

が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
脱
水
の
予
防
に
は
、
口
や
喉

の
渇
き
を
感
じ
る
前
に
水
分
補
給
を
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で

す
が
、
遅
く
と
も
口
や
喉
の
渇
き
を
感
じ
た
段
階
で
水
分
補
給
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

そ
し
て
、
７
～
１４
％
の
水
分
を
失
う
と
、
意
識
障
害
を
起
こ
し
、

２０
％
の
水
分
を
失
う
と
死
に
至
り
ま
す
。 

●
水
分
補
給 

こ
こ
ま
で
体
内
の
水
分
に
つ
い
て
お
話
し
て
き
ま
し
た
が
、
皆

さ
ん
、
普
段
ど
の
よ
う
な
飲
み
物
で
水
分
補
給
を
さ
れ
て
い
ま
す

か
？
水
分
補
給
と
聞
く
と
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
や
経
口
補
水
液
と
い

っ
た
飲
料
で
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

そ
こ
で
、
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
と
経
口
補
水
液
に
つ
い
て
そ
れ
ぞ
れ

ま
と
め
て
み
ま
し
た
。 

右
下
の
よ
う
に
ア
ク
エ
リ
ア
ス
や
ポ
カ
リ
ス
エ
ッ
ト
な
ど
の

ス
ポ
ー
ツ
飲
料
は
糖
質
含
有
量
が
多
く
、
約
３０
ｇ
（
大
さ
じ
３
程

度
）
の
砂
糖
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の

電
解
質
はO

Ｓ-

１
な
ど
の
経
口
補
水
液
の
方
が
多
く
、
体
内
に

吸
収
さ
れ
や
す
い
濃
度
で
あ
る
た
め
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
よ
り
も
効

率
よ
く
吸
収
さ
れ
ま
す
。 

と
は
い
え
、
ど
ち
ら
も
日
常
的
な
水
分
補
給
に
は
適
し
て
お
ら

ず
、
水
分
補
給
は
お
茶
か
お
水
が
基
本
で
す
。 

                 

 

ス
ポ
ー
ツ
飲
料
は
脱
水
予
防
や
、
大
量
に
発
汗
し
た
際
の
水
分

補
給
を
目
的
に
、
経
口
補
水
液
は
脱
水
症
の
改
善
を
目
的
に
使
用

す
る
物
と
し
て
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
を
知
り
、
最
も
適
し
た
飲
物
で
水
分
補
給 

が
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。 

●
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群 

 

「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
と
言
う
言
葉
を 

聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
と
は
、「
清
涼
飲
料
水
多
飲
者
に
起
こ

る
、
急
性
の
糖
尿
病
」
で
、
意
識
障
害
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。 

清
涼
飲
料
水
を
毎
日
２
Ｌ
程
度
、
１
ヶ
月
以
上
飲
み
続
け
る
と

発
症
し
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
は
、
糖
尿
病
の
発
症
頻
度
の
比
較

的
低
い
２０
～
３０
代
の
男
性
の
発
症
が
多
い
と
さ
れ
て
お
り
、

元
々
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
い
る
方
だ
け
が
発
症
す
る
と
言
う

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
清
涼
飲
料
水
の
大
量
摂
取
に
対
す
る
抵

抗
感
や
意
識
の
問
題
な
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

清
涼
飲
料
水
を
水
分
補
給
と
し
て
飲
む
こ
と
は
控
え
、
お
茶
か

お
水
で
水
分
補
給
を
行
う
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

  

私
の
父
親
は
「
喉
が
渇
い

て
い
る
時
の
ビ
ー
ル
が
美

味
し
い
」
と
言
っ
て
、
夕
食

で
美
味
し
く
ビ
ー
ル
を
飲

む
た
め
に
、
仕
事
中
あ
ま
り

水
分
補
給
を
し
な
い
そ
う

で
す
。
父
親
の
気
持
ち
は
分

か
ら
な
く
も
な
い
で
す
が
、

仕
事
中
も
熱
中
症
に
な
り

か
ね
ず
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
は

利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、
い

つ
脱
水
に
な
っ
て
も
不
思

議
で
は
な
い
な
と
い
つ
も

感
じ
ま
す
。
今
ま
で
熱
中
症

や
脱
水
に
な
っ
た
と
感
じ

た
こ
と
は
な
い
そ
う
で
す

が
、
せ
め
て
夏
場
だ
け
で
も

積
極
的
に
水
分
補
給
を
し

て
貰
い
た
い
も
の
で
す
。 

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
を
水

分
補
給
の
目
的
で
飲
ん
で

い
た
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料

を
美
味
し
く
飲
む
た
め
に

昼
間
水
分
を
摂
取
し
な
か

っ
た
り
す
る
方
は
水
分
補

給
の
方
法
を
今
一
度
見
直

し
て
見
て
く
だ
さ
い
ね
。 

（
弓
矢
） 
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尿 
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〈水分の摂取量と排出量の関係〉 

摂取量 排出量 

＝ 

●経口補水液（OS-1など） 

 糖質含有量：少ない 

 電解質含有量：多い 

 吸収：速い 

 目的：軽度～中度の 

脱水症の改善 

 

●スポーツ飲料 

 糖質含有量：多い 

 電解質含有量：少ない 

 吸収：ゆっくり 

 目的：脱水予防 

 

 
〈商品例〉 〈商品例〉 


