
            

水
分
補
給
で
熱
中
症
・
脳
梗
塞
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
！ 

こ
れ
か
ら
の
暑
い
季
節
、
熱
中
症
や

脳
梗
塞
な
ど
命
に
か
か
わ
る
病
気
に
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
病

気
を
防
ぐ
た
め
に
普
段
か
ら
水
を
意
識

し
て
飲
む
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

体
の
６
割
が
水
分 

成
人
の
体
の
６
割
が
水
分
で
す
。
体

の
中
で
水
分
は
様
々
な
役
割
を
し
て
い

て
、
体
温
調
節
を
し
た
り
、
筋
肉
を
動

か
す
働
き
を
す
る
ほ
か
、
血
液
と
し
て

栄
養
素
を
全
身
に
運
ん
だ
り
、
汗
や
尿

と
し
て
老
廃
物
を
体
外
に
出
す
な
ど
重

要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。 

 １
日
に
２
．
５
㍑
の
水
分
が
必
要 

成
人
の
場
合
、
通
常
１
日
２
～
２
．

５
㍑
の
水
分
を
失
っ
て
お
り
、
夏
場
は

更
に
多
く
な
り
ま
す
。 

一
方
、
食
事
か
ら
摂
る
水
分
は
１
㍑

程
度
と
言
わ
れ
て
お
り
、
体
で
作
ら
れ

る
水
は
０
．
３
㍑
、
飲
料
水
と
し
て
必

要
な
水
分
は
１
．
２
㍑
、
汗
を
か
い
た

場
合
は
１
．
８
㍑
程
度
の
水
分
を
摂
る

よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

 

「
の
ど
の
渇
き
」
を
感
じ
る
前
に
、

こ
ま
め
に
水
分
を
摂
り
ま
し
ょ

う
！ の

ど
の
渇
き
を
感
じ
は
じ
め
た
時
は

既
に
脱
水
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
渇
き

を
感
じ
て
か
ら
水
を
飲
む
の
で
は
な
く
、

水
分
が
不
足
し
や
す
い
就
寝
前
や
農
作

業
、
運
動
の
前
後
や
途
中
、
入
浴
の
前

後
な
ど
に
水
分
を
こ
ま
め
に
摂
る
こ
と

が
重
要
で
す
。 

 

特
に
夏
場
の
炎
天
下
で
の
作
業
や
ビ

ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
内
な
ど
の
作
業
の
時
は

減
っ
た
体
重
と
同
量
の
水
を
飲
む
の
が

良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
ま
め
に
水

分
を
と
り
熱
中
症
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

 脱
水
を
起
こ
し
た
時
は 

脱
水
時
に
水
だ
け
を
飲
む
と
、
体
液

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
が
低
下
し
、
の
ど

の
渇
き
が
止
ま
り
ま
す
。
こ
の
時
、
体

は
体
液
の
塩
分
濃
度
を
戻
そ
う
と
し
て

尿
で
水
分
を
排
泄
し
よ
う
と
し
ま
す
。

結
果
と
し
て
水
分
補
給
が
さ
れ
な
い
状

態
に
な
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
脱
水
を
起
こ
し
た
時
は

水
だ
け
で
な
く
塩
分
と
糖
分
が
必
要
で

す
。
経
口
補
水
液
が
理
想
的
で
す
が
、

な
い
場
合
は
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
で
補

給
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

糖
分
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意 

水
分
補
給
に
、
炭
酸
飲
料
、
果
汁
な

ど
の
ジ
ュ
ー
ス
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
、

ほ
ん
の
り
果
物
の
味
が
す
る
水
な
ど
飲

ん
で
い
ま
せ
ん
か
。
飲
み
物
の
裏
に
あ

る
栄
養
表
示
欄
の
「
炭
水
化
物
」
「
糖

質
」
は
糖
分
に
な
り
ま
す
。
食
事
や
菓

子
類
な
ど
と
合
わ
せ
て
成
人
で
砂
糖
２

０
ｇ
以
下
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど

も
の
場
合
は
体
重
（
ｋ
ｇ
）
の
半
分
＝

１
日
の
砂
糖
量
（
ｇ
）
に
な
り
ま
す
。

（
体
重
１
２
ｋ
ｇ
の
幼
児
の
場
合
砂
糖

１
日
６
ｇ
） 

コ
ッ
プ
１
杯
（
２
０
０
㏄
）
の
炭
酸

飲
料
で
は
糖
分
２
５
ｇ
、
果
汁
１
０

０
％
ジ
ュ
ー
ス
で
も
糖
分
２
０
ｇ
、
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
で
糖
分
１
０
ｇ
に
な

り
ま
す
。 

 

血
糖
値
が
上
昇
す
る
こ
と
で
食
欲
が

な
く
な
っ
た
り
、
糖
の
代
謝
で
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
１
欠
乏
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
年
齢
問
わ
ず
肥
満
や
高
脂
血

症
、
糖
尿
病
な
ど
に
な
る
危
険
性
が
高

く
な
り
ま
す
。 

 普
段
の
水
分
補
給
は
水
や
麦
茶
が

お
す
す
め 

 

水
分
補
給
に
お
す
す
め
の
飲
み
物

と
し
て
は
水
や
お
茶
で
す
。
カ
フ
ェ
イ

ン
が
多
く
含
ま
れ
る
緑
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
、

紅
茶
な
ど
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
水

分
補
給
に
は
適
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、
ア

ル
コ
ー
ル
飲
料
も
利
尿
作
用
が
あ
る
た

め
水
分
補
給
に
な
り
ま
せ
ん
。
ビ
ー
ル

の
お
い
し
い
季
節
で
す
が
、
ビ
ー
ル
を

飲
ん
だ
後
の
脱
水
に
も
気
を
付
け
ま
し

ょ
う
。 

   

         

健
康
福
祉
課 

保
健
グ
ル
ー
プ 

№75 

１００ｇあたりの糖量（ｇ）
乳酸菌飲料 16.4
炭酸飲料 12.8
果汁ｼﾞｭｰｽ 11.8
ミルク紅茶 7.8
野菜ジュース 7.4
ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸ 5.1
水 0
麦茶 0.3
※１００ｇあたりなので５００ｇ飲むと　　　　
　５倍になります。


