
 

 

2024年
ねん

 夏
なつ

号
ごう

 

7月
がつ

になり気温
き お ん

が上
あ

がる中、蒸
む

し暑
あつ

さもありますが、いかがお過
す

ごしでしょうか。 

今回
こんかい

は「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の大切
たいせつ

さ」についてお話
はなし

します。夏
なつ

は空調
くうちょう

によりノドの渇
かわ

きが感
かん

じにくかったりします。 

熱中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

だけでなく、日々
ひ び

の体調
たいちょう

管理
か ん り

もかねていますので、意識
い し き

して水分摂取
せっしゅ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り  切
き

っていきましょう。 

 

ヒトはなぜ水
みず

が必要
ひつよう

なの？ 

体
からだ

はほとんどが水でできています。体重
たいじゅう

の 50～60％が水分で、呼吸
こきゅう

により一般的
いっぱんてき

な人の 1日
にち

の水分の出納
すいとう

は約
やく

2.5L（尿
にょう

約 1500ml、不感蒸泄
ふかんじょうせつ

約 900ml、便
べん

約 100ml）です。 

食事
しょくじ

からも水分はとれますが、夏場は汗
あせ

をかく分、意識して水分をとることを心がける必要
ひつよう

があります。 

また、一度
い ち ど

に大量
たいりょう

の水を摂取すると、かえって体内
たいない

の電解質
でんかいしつ

バランスを崩
くず

し、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を引
ひ

き起
お

こしてし

まいます。体重の 20%の水分が失
うしな

われると重篤
じゅうとく

な状態
じょうたい

を引
ひ

き起
お

こしかねません。 

水分が少ないと、尿の出が悪くなり、尿をへらしても水分が足りない場合
ば あ い

は血液中の水分量が減
へ

ってきま

す。そうすると血液がドロドロになり、血栓症
けっせんしょう

のリスクが高まるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

一般的に１日あたり 1200ｍｌの水分を摂
と

ることが望
のぞ

ましいとされていますが、 

心臓
しんぞう

や腎臓
じんぞう

疾患
しっかん

などで、水分制限
せいげん

のある方
かた

はかかりつけ医師
い し

にご相談
そうだん

ください。 

   水分が不足
ふ そ く

しているかどうか 

尿
にょう

の色
いろ

をみてみましょう。正常
せいじょう

な尿の色はレモン色をしています。脱水気味
だ っ す い ぎ み

になると、黄色
き い ろ

や茶色
ちゃいろ

など  

濃
こ

い色の尿になります。また、以下の項目
こうもく

で脱水かどうかの目安
め や す

になります。 

・唾液
だ え き

がでるか。舌
した

の表面
ひょうめん

が乾燥
かんそう

していないか。 

・爪
つめ

をおして離
はな

したときに、すぐピンク色に戻
もど

るか。 

・皮膚
ひ ふ

にはりがなく、乾燥
かんそう

していないか。 

・手
て

の甲
こう

をつまんで離したときに、皮膚がすぐに戻るか。など 

他にも、食欲
しょくよく

の減退
げんたい

、頭
あたま

がぼんやりする、体
からだ

がだるいなども脱水
だっすい

時
じ

におきやすい症 状
しょうじょう

です。 

 

効果的
こうかてき

な水分のとりかた 
* のむ量 * 

 1回
かい

コップ 1杯
ぱい

（150～250cc）、少
すこ

しずつこまめに摂りましょう。 

* のみもの * 

水やお茶
ちゃ

で補うことを心がけましょう。スポーツドリンクやジュースには糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれます。また、 

アルコール飲料
いんりょう

や多量
たりょう

のカフェインを含む
ふ く

飲料には利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるため、水分補給には向
む

きません。 

* タイミング * 

①就寝前
しゅうしんまえ

、起床
きしょう

時
じ

・・・寝
ね

ている間
あいだ

に皮膚や呼吸
こきゅう

から水分を失
うしな

っています。 

朝
あさ

いちばんに水分をとることは、水分不足に陥
おちい

っているからだには重要
じゅうよう

で、 

血液中
けつえきちゅう

のミネラル濃度
の う ど

の上 昇
じょうしょう

を防
ふせ

ぐことができます。 

②食事
しょくじ

をする時
とき

やその合間
あ い ま

 

③運動中
うんどうちゅう

やその前後
ぜ ん ご

・・・水分だけでなく、ミネラル（ナトリウム・カリウム・ 

カルシウムなど）も補
おぎな

いましょう。 

④入浴前後
にゅうよくぜんご

・・・発汗
はっかん

により水分を失
うしな

っています。入浴後には水分補給が大切です。 

栄養
え い よ う

だより


