
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
 

No.110 ８月号 

蒲郡市八百富町 12-17 
℡ 0533-67-3117 

【
熱
中
症
と
そ
の
仕
組
み
】 

 

暑
く
な
る
こ
の
時
期
に
注
意
し
た
い
の
が

「
熱
中
症
」。
毎
年
死
者
も
出
て
し
ま
う
恐

ろ
し
い
症
状
で
す
。 

 

ヒ
ト
は
も
と
も
と
発
汗
や 

吐
く
息
で
体
温
を
下
げ
る
こ
と 

が
出
来
ま
す
。 

し
か
し
、
ヒ
ト
が
体
温
を
下
げ
る
以
上
に
気
温

が
上
昇
し
た
り
す
る
と
体
温
が
な
か
な
か
下
げ

る
こ
と
が
出
来
ず
熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。 ま

た
、
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ス
ル
の
影

響
で
夏
で
も
マ
ス
ク
を
し
て
い
る
状
況
が
増
え

て
き
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
呼
吸
に
よ
る
体

温
調
節
や
脱
水
状
態
の
把
握
が
難
し
く
な
っ
て

き
て
お
り
、
今
年
は
よ
り
一
層
の
注
意
が
必
要

と
な
る
で
し
ょ
う
！ 

ミネラルウォーターやミネラル麦茶にも塩分や微量ミネラルは含まれていますが、飲む量

に対して塩分や微量ミネラルの量が少ないため、それだけで補うのは難しいでしょう 

 【汗の成分】 

●汗の約９９％は水分。残り約１％がナトリウムや鉄分、亜鉛などの

微量ミネラル。皮膚から汗が蒸発する際に熱も一緒に排出することに

より体温を下げる働きがある。 

↓ 

●水分や塩分は摂取も簡単で吸収率もよいので、経口補水液などで補

給が可能。ただし塩飴は糖質も多いので食べ過ぎには注意が必要。 

●微量ミネラルの鉄分や亜鉛は元々体内量が少ない上、食物からの吸

収率もばらつきがあるので、意識して摂る必要がある。 

・めまい 

・立ちくらみ 

・気分が悪い 

・筋肉がつる など 

・頭痛 

・吐き気 

・体がだるい 

      など 

・意識障害 ・けいれん  

・ひきつけ ・肝臓や腎臓の機能障害 

・出血が止まりにくくなる、 

血管の中で血が固まりやすくなる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【試合前にワタナベオイスター錠で熱中症予防】 

とある少年スポーツの監督さんがオイスターを服用していていました。 

そして夏のある日、練習や練習試合など日差しが強い中プレイする 

生徒さん達が暑さにより熱中症や脱水症を頻繁に起こしていることに気が付きました。 

生徒さんは定期的に水分補給や休憩を取っていたのですが、どうも力が入らない。 

しかし同じ環境にいる自分だけが平気なのは何故か？そこで気が付いたのがワタナベオイスターの存在

でした。監督は練習試合前に試しに選手全員にワタナベオイスターを飲ませてみると、なんと 

選手たちはいつもと違いバリバリとプレイし、相手チームは体調を崩す選手が続出したそうです。 

監督さんは「このワタナベオイスターこそ熱中症対策にうってつけだ！」ということでその後も大切 

  な試合や厳しい真夏日の日はオイスターをみんなで飲んでプレイに集中したそうです。 

ワタナベオイスターには上質なミネラルが豊富に含まれています。 

特に錠剤タイプには汗で失われてしまう鉄分や微量ミネラルの亜鉛など食事

だけでは摂りにくい成分が多く含まれており、熱中症の際には効率良く補給出

来ます。(最近テレビでも熱中症の際の鉄分補給の重要性を放送しています) 

熱中症になる前に飲むと体内にミネラルが補充され、適切な水分補給をするこ

とで、体内の水分・塩分・ミネラルが不足するのを防いでいたと思います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


