
十立亘了主宰工＼＿・三二±二二二＝

夏山登山はたくさん �・脱水によるリスクって？ 熱中症・高原病・低体温症等 ・事前対策は？ 入山前に500mIの水分補給 ・登山に必要な水分量（目安）は？ 体重（kg）×行動時間（h）×5 ※飲み物を購入出来る山小 

汗をかいて、知らず 
知らずに脱水となる 
おそれがあります。 十 一l �屋や水場の有無、位置を事‾‾‾ 前に調べてください ・オススメの飲み物は？ 汗±水分＋塩分 塩分を含んだ経口補水液や スポーツドリンク等 
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