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さ　わ　や　か

　

人
が
一
日
に
必
要
と
す
る
水

分
量
は
、
お
よ
そ
２
．
５
ℓ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
（
こ
の
う
ち

食
品
か
ら
約
１
ℓ
、
飲
み
物
か

ら
１
．
５
ℓ
）
。

　

体
が
一
度
に
吸
収
で
き
る
水

分
量
は
２
０
０
～
２
５
０
㎖
と

い
わ
れ
、
大
量
に
飲
ん
で
も
吸

収
で
き
な
か
っ
た
水
分
は
尿
と

し
て
排
出
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

汗
を
大
量
に
か
く
夏
は
、
体

の
中
の
水
分
が
失
わ
れ
が
ち
で

す
。　

　　

熱
中
症
や
脳
梗
塞
、
心
筋
梗

塞
な
ど
の
予
防
の
た
め
に
も
こ

ま
め
に
水
分
補
給
が
大
切
で
す
。

　

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
の
正

式
名
は
「
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
（
清

涼
飲
料
水
）
ケ
ト
ー
シ
ス
」
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

 
 

炭
酸
飲
料
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
、
清
涼
飲
料
水
を
大
量
に

飲
み
続
け
、
高
血
糖
状
態
に
な

る
こ
と
で
す
。

■
発
症
の
経
緯 

 
糖
分
を
含
む
清
涼
飲
料
水
を
摂

取
す
る
と
、
血
糖
値
が
上
昇
し

ま
す
。

　

こ
れ
を
正
常
に
戻
す
た
め
に

膵
臓
か
ら
血
中
に
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
て
、
食
事
等
か
ら

摂
取
し
て
分
解
さ
れ
た
ブ
ド
ウ

糖
を
細
胞
内
に
取
り
込
み
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
変
え
ま
す
。

　

し
か
し
糖
分
の
摂
取
が
急
激

に
多
く
な
っ
て
そ
れ
が
継
続
さ

れ
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

が
悪
く
な
り
、
ブ
ド
ウ
糖
を
細

胞
内
に
取
り
込
め
ず
ブ
ド
ウ
糖

か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
る
こ
と

が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

す
る
と
、
体
内
で
は
脂
肪
を

分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
調
達

を
始
め
ま
す
。

　

こ
の
脂
肪
の
分
解
の
際
に
で

き
る
副
産
物
が
「
ケ
ト
ン
体
」

と
呼
ば
れ
る
三
種
類
の
物
質
（
ア

セ
ト
酢
酸
、
β
－
ヒ
ド
ロ
キ
シ
酪

酸
、
ア
セ
ト
ン
）
で
あ
り
、
ケ

ト
ン
体
が
非
常
に
多
く
な
っ
た

状
態
の
ケ
ト
ー
シ
ス
と
な
り
ま

す
。 

■
症
状 

　

基
本
的
な
症
状
は
糖
尿
病
と

同
じ
で
す
。 

【
倦
怠
感
、
イ
ラ
イ
ラ
感
】 

　

急
激
な
血
糖
値
上
昇
に
よ
っ

て
イ
ン
ス
リ
ン
が
急
に
多
量
に

分
泌
さ
れ
る
と
、
今
度
は
血
糖

値
が
下
が
り
す
ぎ
、
逆
に
低
血

糖
の
状
態
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　

こ
う
な
る
と
倦
怠
感
や
精
神

的
な
イ
ラ
イ
ラ
を
感
じ
る
症
状

が
み
ら
れ
ま
す
。

【
意
識
障
害
】 

　

ケ
ト
ー
シ
ス
状
態
の
症
状
は
、

倦
怠
感
か
ら
は
じ
ま
り
、
重
症

化
し
て
く
る
と
意
識
が
朦
朧
と

な
っ
て
き
ま
す
。　

　

そ
の
後
、
ケ
ト
ー
シ
ス
状
態

を
通
り
越
す
と
、
過
剰
な
酸
性

で
あ
る
ケ
ト
ン
体
の
た
め
に
血

液
が
酸
性
化
す
る
ケ
ト
ア
シ

ド
ー
シ
ス
と
呼
ば
れ
る
状
態
に

な
り
ま
す
。

　

こ
の
場
合
、
脳
へ
の
酸
素
供

給
が
滞
っ
て
意
識
や
体
全
体
の

身
体
機
能
の
低
下
を
招
き
、
最

終
的
に
は
昏
睡
状
態
、
そ
し
て

死
亡
に
至
る
恐
れ
も
あ
る
の
で

す
。 

【
の
ど
が
渇
く
】  

　

過
剰
な
糖
を
薄
め
よ
う
と
体

が
水
を
欲
す
る
よ
う
に
な
り
、　

　

こ
れ
と
と
も
に
多
尿
の
症
状

も
現
れ
ま
す
。

　

こ
の
と
き
に
、
ふ
た
た
び
糖

分
の
入
っ
た
飲
み
物
を
摂
取
し

た
り
す
る
と
、
悪
循
環
に
陥
る

こ
と
に
な
る
の
で
要
注
意
で
す
。 

■ 

発
症
し
や
す
い
人 

　

一
〇
代
～
三
〇
代
の
男
性
が

圧
倒
的
に
多
い
で
す
。

　

女
性
は
あ
ま
り
飲
み
物
を
が

ぶ
飲
み
す
る
こ
と
が
な
い
た
め

男
性
よ
り
発
症
率
が
低
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

患
者
の
中
に
は
、
連
日
２
～

３
リ
ッ
ト
ル
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

飲
料
を
飲
ん
で
い
た
例
も
。　

　

一
〇
代
の
学
生
が
部
活
動
の

際
に
水
代
わ
り
に
飲
む
こ
と
も

危
険
で
す
。 

　

の
ど
が
乾
い
た
ら
、
ま
ず
水

や
お
茶
で
の
ど
を
潤
し
ま
し
ょ

う
！

　

　

夏
本
番
！
水
分
補
給
は
大
切
で
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
清
涼
飲
料
水
な
ど
を
ゴ
ク

ゴ
ク
飲
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？
実
は
糖
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
て
、
大
量
に
飲
み
続
け
る
と
「
急

性
の
糖
尿
病
＝
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
一
緒
に

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
に
つ
い
て
勉
強
し
ま
し
ょ
う
。

のどが渇く

夏
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
に

要
注
意
！

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
と
は
？

事
務
局
よ
り
お
盆
休
み
の
お
知
ら
せ

事
務
局
よ
り
お
盆
休
み
の
お
知
ら
せ

８
月　

日
（
火
）
か
ら

８
月　

日
（
金
）
ま
で

お
休
み
し
ま
す

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
及
び
利
用
者
の
方
に
は

個
別
で
お
知
ら
せ
し
ま
す

13

16

①水分補給やのどの渇きには水やお茶（カフェイン
が少ない麦茶など）を飲む

②塩分も補給

③スポーツドリンクや清涼飲料水を一気飲みしない

④カロリーゼロやカロリーオフの飲料だからと大量
に飲まない

⑤のどをすっきりさせたいとき
は冷たい炭酸水を

ペットボトル症候群を予防する５つのポイント

大丈夫ですか？！

（
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
よ
り
参
照
）

清涼飲料水たっぷりと

ペットボトル症候群を起こす流れ
だるい

暑
さ
本
格
化水

分
補
給
に
注
意
点
？



２０２４年７月２５日 第３３０号

　

月
に
着
陸
し
た
の
は
ア
ポ
ロ

十
一
号
で
す
が
、
そ
の
前
の
ア

ポ
ロ
一
〇
号
の
時
か
ら
テ
レ
ビ

は
実
況
中
継
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

ア
ポ
ロ
一
〇
号
は
月
に
は
降

り
ず
、
月
を
周
回
し
て
着
陸
船

を
放
し
、
そ
の
後
回
収
す
る
練

習
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
だ
っ
た
の
で

す
。
毎
日
変
わ
り
ば
え
の
な
い

映
像
が
延
々
と
映
る
の
で
す
が
、

私
の
父
は
ず
っ
と
見
て
い
ま
し

た
。
乗
組
員
た
ち
の
聞
き
取
り

に
く
い
交
信
の
声
が
聞
こ
え
て

い
ま
し
た
が
、
ふ
と
見
る
と
字

幕
の
文
字
は
暗
号
み
た
い
で
し

た
。

「
ス
ヌ
ー
ピ
ー
ス
ヌ
ー
ピ
ー
、
こ

ち
ら
チ
ャ
ー
リ
ー
ブ
ラ
ウ
ン
」

「
ス
ヌ
ー
ピ
ー
よ
り
チ
ャ
ー
リ
ー

ブ
ラ
ウ
ン
へ
」

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
と

真
面
目
な
解
説
者
の
お
じ
さ
ん

が
、

「
何
を
言
っ
て
る
ん
で
し
ょ
う
ね

え
？
」
「
さ
あ
？
」

　

そ
の
翌
日
、
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー

が
得
意
げ
に
言
う
の
で
す
。

「
わ
か
り
ま
し
た
、
私
、
調
べ
て

来
ま
し
た
。
チ
ャ
ー
リ
ー
ブ
ラ

ウ
ン
と
い
う
の
は
ア
メ
リ
カ
の

人
気
漫
画
の
主
人
公
で
、
ス
ヌ
ー

ピ
ー
と
い
う
の
は
そ
の
ペ
ッ
ト

の
犬
の
名
前
な
ん
だ
そ
う
で
す
」

「
は
あ
、
そ
う
で
す
か
」
と
お
じ

さ
ん
は
気
の
な
い
応
答…

…

　

チ
ャ
ー
リ
ー
ブ
ラ
ウ
ン
は
ア

ポ
ロ
本
船
の
、
ス
ヌ
ー
ピ
ー
は

着
陸
船
の
愛
称
だ
っ
た
わ
け
で

す
が
、
日
本
に
は
そ
の
こ
と
は

知
ら
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
よ
う

で
す
。

　

す
る
と
あ
る
週
刊
誌
が
、
「
こ

れ
が
ス
ヌ
ー
ピ
ー
だ
！
」
と
、

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
の
コ
ミ
ッ
ク
ス
ト

リ
ッ
プ
を
掲
載
し
た
の
で
す
、

日
常
米
語
の
言
い
回
し
の
解
説

つ
き
で
。「
わ
あ
、
か
わ
い
い
じ
ゃ

な
い
」
と
い
う
こ
と
で
、
や
が

て
ス
ヌ
ー
ピ
ー
の
姿
が
日
本
中

に
あ
ふ
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
の

で
し
た
。

　

あ
る
日
、
ス
ヌ
ー
ピ
ー
が
犬

小
屋
の
上
に
寝
そ
べ
る
例
の
姿

で
、
「
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ワ
イ
エ

ス
が
云
々…

…

」
と
つ
ぶ
や
き

ま
す
。
「
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ワ
イ

エ
ス
は
ア
メ
リ
カ
の
国
民
的
画

家
」
と
解
説
が
つ
い
て
い
ま
し

た
。
当
時
ほ
と
ん
ど
の
日
本
人

は
知
ら
な
か
っ
た
わ
け
で
す
。

そ
の
週
刊
誌
は
す
ぐ
に
、
「
こ
れ

が
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・
ワ
イ
エ
ス

だ
！
」
と
ば
か
り
に
、
巻
末
グ

ラ
ビ
ア
に
一
枚
の
絵
を
載
せ
た

の
で
し
た
。
草
原
の
た
だ
な
か

に
ぽ
つ
ん
と
建
つ
家
を
見
上
げ

て
、
ピ
ン
ク
の
ド
レ
ス
の
女
性

が
草
の
上
に
座
っ
て
い
ま
す
。

題
は
「
ク
リ
ス
テ
ィ
ー
ナ
の
世

界
」
。

　

顔
が
見
え
な
い
の
で
若
い
女

性
の
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
ク

リ
ス
テ
ィ
ー
ナ
は
か
な
り
の
歳

で
、
脚
が
悪
い
の
で
す
。
そ
れ

は
彼
女
が
、
病
身
の
弟
と
二
人

き
り
で
暮
ら
す
家
へ
這
っ
て
帰

ろ
う
と
す
る
姿
な
の
で
し
た
。

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
か
ら
の
移
民
の

家
に
生
ま
れ
、
ほ
か
の
地
を
見

る
こ
と
も
な
く
、
そ
の
家
で
生

涯
を
終
え
た
と
の
こ
と
で
す
。

ワ
イ
エ
ス
は
い
と
お
し
げ
に
猫

を
抱
く
彼
女
の
姿
を
描
き
、
弟

が
彼
女
の
た
め
に
調
理
を
す
る

台
所
の
煙
を
描
き
、
二
人
が
亡

く
な
っ
て
住
人
が
い
な
く
な
っ

た
家
を
繰
り
返
し
描
い
て
い
ま

す
。

　

ワ
イ
エ
ス
も
、
フ
ィ
ラ
デ
ル

フ
ィ
ア
郊
外
の
自
宅
か
ら
、
そ

の
メ
ー
ン
州
の
片
田
舎
の
別
荘

に
通
う
だ
け
で
旅
行
も
せ
ず
、

そ
の
地
の
風
景
や
近
隣
の
人
々

を
写
実
的
な
筆
致
で
描
き
続
け

ま
し
た
。
ド
イ
ツ
移
民
の
老
夫

婦
、
黒
人
の
労
働
者
、
先
住
民

の
農
夫
。
そ
う
し
て
そ
れ
ら
の

人
々
が
輪
に
な
っ
て
踊
っ
て
い

る
夢
の
世
界
の
風
景
も
。

　

難
民
や
移
民
の
問
題
が
深
刻

化
し
て

い
る
現
在
、
ア
ン
ド

リ
ュ
ー
・
ワ
イ
エ
ス

(

一
九
一

七

-

二
〇
〇
九

)

が
あ
ら
た
め

て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
ポ
ロ
宇
宙
飛
行
士
が
日
本

に
ス
ヌ
ー
ピ
ー
を
連
れ
て
き
て
、

ス
ヌ
ー
ピ
ー
が
ア
ン
ド
リ
ュ
ー
・

ワ
イ
エ
ス
を
日
本
に
紹
介
し
た

と
い
う
お
話
で
す
。

江
頭
眞
紀
子
氏
に
よ
る

と
っ
て
お
き
の
お
話
し

Ｄｒ.ス
ヌ
ー
ピ
ー
が
来
た
日

公
益
財
団
法
人
健
和
会　

健
和
会
京
町
病
院

医
師

江
頭　

眞
紀
子

　
好
評
に
つ
き
【
と
っ
て
お
き
の
お
話
し
】
を
公
益
財
団
法
人
健
和
会 

健
和
会
京
町
病
院

の
医
師
で
あ
り
、
「
さ
わ
や
か
」
の
名
誉
顧
問
で
も
あ
る
江
頭
眞
紀
子
先
生
に
執
筆
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
（
指

定
暑
熱
避
難
施
設
）
と
は
、
地

球
温
暖
化
に
伴
う
熱
中
症
被
害

の
拡
大
を
受
け
て
、
今
年
四
月

に
改
正
気
候
変
動
適
応
法
が
施

行
さ
れ
ま
し
た
。

　

改
正
法
で
は
、
熱
中
症
に
よ

る
人
の
健
康
に
係
る
重
大
な
被

害
が
生
ず
る
恐
れ
が
あ
る
場
合

に
発
表
さ
れ
る
熱
中
症
特
別
警

戒
ア
ラ
ー
ト
や
、
熱
中
症
特
別

警
戒
ア
ラ
ー
ト
の
対
象
日
に
暑

さ
を
し
の
ぐ
場
所
と
し
て
市
民

に
開
放
す
る
施

設
で
あ
る
ク
ー

リ
ン
グ
シ
ェ
ル

タ

ー
（
指

定

暑

熱
避
難
施
設
）

の
指
定
等
の
制
度
が
新
た
に
創

設
さ
れ
ま
し
た
。

　

各
都
道
府
県
は
、
熱
中
症
特

別
警
戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
表
さ
れ

た
場
合
、
不
要
不
急
の
外
出
を

避
け
、
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー

等
の
施
設
を
利
用
し
、
暑
さ
か
ら
身

を
守
る
行
動
を
促
す
そ
う
で
す
。

　

前
号
（
さ
わ
や
か
新
聞
三
二
九
号
）
で
紹
介
を
し
ま
し
た
ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
（
指
定
暑

熱
避
難
施
設
）
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

ク
ー
リ
ン
グ
シ
ェ
ル
タ
ー
（
指
定
暑
熱
避
難
施
設
）
と
は

画家の

アンドリュー・ワイエス
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