






脱水の予防と改善の基本
●食事をきちんととる
●こまめに水分をとる
●寝る前後、入浴する前後、運動を
　する前、運動中、運動した後、飲
　酒後は、必ず水分をとる
●脱水状態のときは、水分と塩分、
　糖分を一緒にとる（糖分のとり過
　ぎに注意）
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　軽度～中等度の脱水（熱中症を含む）が起こったときに、すぐに役
立つのが経

け い こ う ほ す い

口補水療法（ORT:Oral Rehydration Therapy）。塩
分（電解質）と糖分をバランスよく配合した経口補水液（ORS:Oral 
Rehydration Solution）を飲ませ、失われた水分や電解質をすみ
やかに補給するというシンプルな治療法です。
　欧米ではガイドラインもつくられ、高齢者の経口摂取不足や発熱、
過 度 の 発 汗、 お う 吐、
下痢による脱水状態の
改善に適している療法
として、一般にも認知
されています。
　重度の脱水の場合は、
点滴（経

けいじょうみゃくゆえき

静脈輸液療法）
を行ったあと、状態が
安定してから経口補水
療法に切り替えるとよ
いとされています。

脱水を回復させる
経口補水療法

炭水化物
（ブドウ糖）

1.35%

2.5％
（1.8％）

2.0〜
2.5％

クエン酸
イオン

30

乳酸
イオン

31

リン
（mmol/L)

2

Mg2+

2

0.01
〜5.73

CI−

65

50

「陰イオン添加」
「糖質とNaモル比は2：1を超えない」

K+

20

20

0.01
〜0.46

20

Na+

75

50

0.04
〜4.04

40
〜60

成　分

WHO-ORS
(2002年）

ORS
(病者用食品）

ミネラル
ウォーター＊

米国小児学会
経口補水療法指針
（維持液）

　　　　　　　　経口補水液の電解質組成 （単位：mEq/L)

山口規容子：小児科診療, 1994；57（4）：788-792より作成
＊楊井理恵, 他：川崎医療福祉学会誌, 2003；13（1）：103-109より作成

　正しい水分補給をして脱水を予防することがいちばん大事ですが、
イザというときのために、経口補水液（ORS）を準備しておくとよい
でしょう。塩と砂糖などを用いて代用 ORS を作ることもできます。

脱水は治療よりも予防が大切!!

●作り方
①水………１リットル
②塩………３g（小さじ1/2杯）
③砂糖…40g（大さじ４と1/2杯）
①～③をかきまぜます。
※右記のようにトマトジュースを　
　使ってもよいでしょう。

●口から飲む方法で、水分と塩分
　（電解質）を自然に補給できる
●点滴の器具や技術を必要としない

●経口補水液（ORS）の
　メリット

※市販されている経口補水液（OS-1）
オーエスワンは、ペットボトル（200ml・500ml）
とゼリータイプがある。医療機関の売店や調剤薬局、
薬局などで購入できる。
（写真提供：㈱大塚製薬工場）

脱水状態になった認知症の人のケース

●老人性認知症が進行したＡさん（94歳・女性）、10
年前にアルツハイマー病による認知症を発症し、現在は
グループホームに入所しているＢさん（60歳・女性）は、

驚くほど水やお茶はまったく飲みません。夕方になると微熱が出るため、家族は
毎日水分を補給しようとしますが、口を開けない、無理に飲ませば口から出す始
末。点滴をすれば力まかせに暴れて、管を抜いてしまいます。
　そこで補水液を手作りしたりOS-1を試したところ、ＡさんもＢさんも「おいし
い」と言って毎日のように飲むようになり、心身の状態が安定。家族も「点滴の
ときの苦しそうな表情を見ないですむし、脱水予防になる」と喜ばれています。

訪問看
護師の声

ナトリウムだけではなく、カリウムも含みます。


