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②食べ物でエネルギー補給

ほほえみ薬局 健康教室
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①脱水に気を付けましょう
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食べる

かくする

を大切に
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①エネルギーとなる 「糖質」

ごはん（おかゆ） うどん 雑炊

やわらかく煮たもの
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② 「たんぱく質」

魚介類・卵・肉類・卵・大豆製品
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・食べようと思っているけどなかなか
食べられそうにない

・体がだるくて料理をすることも難しい

・食材を買いに行けない
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おすすめ

ポイント
・消化の良い形状なので胃に負担がかからない
・栄養価が高い
・常温で保管可能
・賞味期限が短くないため、家に置いておける
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食べる あたためる 胃を大切に

①エネルギーとなる 「糖質」

② 「たんぱく質」

食材が家にない・・
料理がめんどう・・

栄養価の高いものを家に常備する
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インフルエンザにかかると・・・？

発汗
食事量の
減少
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＝飲む点滴

水分・塩分・糖分のバランスがいい！

水・お茶 ポカリスエット OS-1

食塩 0g 0.6g 1.5g

糖質 0g 33.5g 12.5g

（熱量） 0kcal 135kcal 50kcal

＜500mlに含まれる食塩と糖質とカロリー＞
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経口補水液の作り方

砂糖20ｇ 塩1.5ｇ水500ｍL

ペットボトル
１本

ペットボトル
のキャップ
すりきり3杯

透明スプーン
すりきり１杯
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• インフルエンザになったら脱水に気を付ける

• 経口補水液がおすすめ

• 経口補水液には水と塩と砂糖がバランスよく

入っている

脱水は静かに進行していきます。
しっかり防いでいきましょう！
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