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GPT監査テーマ： 人間の健康管理・生活上のアドバイスと生成AI

【プロンプト（生成AIへの入力内容： Written by Tomonori Tomura）】
「あなたが健康管理のプロである医師であり熱中症対策の指導者だとして、湿度の高い日本
で気温が30℃を超える場合に、摂取することが望ましい1日の水分量は何リットルか、塩分
量は何グラムか、経口補水液の作り方はどうすればいいか、について具体的に教えて下さ
い。」

【アウトプット（生成AIからの出力内容 Written by ChatGPT-4)】
「あなたが暑くて湿度の高い環境で活動する場合、適切な水分補給と塩分摂取が非常に重要になります。以下に具体

的なガイドラインを提供しますが、これらは一般的なアドバイスであり、個々の健康状態や活動レベルにより変わる
可能性があります。

1日の水分摂取量
通常、成人は1日に約2リットル（約8カップ）の水分を摂取することが推奨されています。しかし、気温が30℃を
超える暑い日や湿度が高い日には、汗を大量にかくため、これ以上の水分が必要になる可能性があります。特に運動
や肉体労働を行う場合は、さらに水分摂取量を増やすことを検討してください。感じた以上に水分を失っている可能
性があるため、口渇を感じる前に定期的に水分を補給することが重要です。

1日の塩分摂取量
汗とともに塩分も失われますので、適度な塩分補給も重要です。しかし、過剰な塩分摂取は血圧の上昇などの健康リ
スクを引き起こす可能性があるため、注意が必要です。WHOの推奨する1日の塩分摂取量は5g（約1小さじ）です。
しかし、暑さや湿度の高い環境で大量に汗をかいた場合、これ以上の塩分が必要になることもあります。ただし、高
血圧や腎臓病などの既存の健康問題がある場合は、医師や栄養士と相談することが重要です。

経口補水液の作り方
経口補水液（ORS）は、水分だけでなく塩分や電解質も補給するのに役立ちます。市販の経口補水液もありますが、
自宅で作ることもできます。

以下に簡単な経口補水液の作り方を示します：
1リットルの清潔な水
6小さじの砂糖
半小さじの塩
これらの成分をよく混ぜて溶かし、1日に数回摂取します。これにより、体が失った水分と塩分を効果的に補給する
ことができます。

これらのガイドラインは一般的なものであり、個々の状況によっては適応する必要があります。また、これらの情報
は医療的なアドバイスではありません。具体的な健康問題や症状がある場合は、必ず医療専門家に相談してくださ
い。」
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【所長のGPT監査ノート（Written by Tomonori Tomura）】
「水分摂取量に関してはまずまずだとしても、1日の塩分摂取量と経口補水液を作る際の具
体的な分量には注意が必要である。WHOが推奨した1日の塩分摂取量5ｇ未満(成人)は、あ
くまでも、高血圧や心臓病などの生活習慣病を予防しやすいように定めたものであり、熱中
症対策での目的として語られているわけではなく、大量の汗をかけばその分だけ塩分も排出
されるわけであり、5g未満にしなくては、と摂取を渋って熱中症になり得るリスクはある。
一般的な経口補水液は、水1リットルに対して塩3gと砂糖40gを混ぜて作るが、テロ対策で
の外傷出血時には、水1リットルに対し塩4gと砂糖40gで経口輸液を行うのがベースだ。」
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