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今年は4月から暑い日が多く、今年の夏も暑い夏になりそうです。この時期に

は、脱水や熱中症予防がとても大切です。特に高齢になると、脱水状態になり

やすいことを知り、適切な水分補給をしながら、予防を心がけましょう。

体の中の水分は体液として蓄え、体の状態を維持する大切な役割があります。

体液とは血液・リンパ液・唾液・消化液・尿のことをいいます。

＊高齢になると脱水になりやすい理由

・水分の貯蔵庫である筋肉量の減少

・基礎代謝量が減少するため、体の中で作られる代謝水が減少する。

・加齢による腎機能の低下により、老廃物の排泄にたくさんの水分が必要になる。

・食欲不振などで食事から摂取する水分量や塩分量が不足する傾向がある。

・のどの渇きを感じにくくなるので、水分や塩分補給が不十分になりやすい。

・誤嚥や失禁を恐れて、水分摂取を控えている。

・利尿剤等による場合

そのためこんなことが起こると・・・

体温調節

③汗や尿によって

体温を調節する

老廃物

②老廃物を体外に

排出する

①酸素や栄養素を

体内に運ぶ

＊体液の3つの役割・・・生命を維持する大事な役割

栄養素

酸素

こんな時は、多くのナトリウムやカリウムなどの電解質が一緒に出てしまうので、水

だけを大量に補給すると体液が薄まります。その結果、さらに水分を排出(尿)して

体液を一定の濃度に保とうとするので、脱水を悪化させることにつながります。私

たちの体は体液を常に一定の濃度に保っています。このような時は多くのナトリウ

ムやカリウムなどの電解質を失うので、水だけではなく経口補水液が必要です。

高温の環境 おう吐

発熱・発汗 下 痢

高齢になり日頃から脱水ぎみ スポーツ飲料は電解質濃度が

薄いので安心は禁物です。また、

糖分が多いので飲み過ぎに

注意してください。



熱中症予防は脱水予防から

✿本人が気づくサイン✿
□唇や口の中が乾燥している

□皮膚やわきの下が乾いている

□手の甲の皮膚をつまむと富士山ができる

□爪を押してすぐに色が戻らない

□1回の尿量、回数が少ない、色が濃い

□たちくらみやふらつきがある

□嘔吐や下痢がある

□血圧低下・脈が速い

□食欲がない

✿周りの人が気づくサイン✿
□トイレの回数が少ない

□食事量が少ない

□頭痛や吐き気を訴えている

□なんとなく元気がない

□話しかけても反応が鈍い

□血圧低下・脈が速い

熱中症予防は

脱水予防から！！

脱水の兆候に早く気づこう

✿生活環境からチェックする✿
□一日中長袖厚着でいることが多い

□室温が28度を越えている・湿度が高い

□室内の風通しが悪い

□暑いのにエアコンや扇風機を使っていない

□直射日光のあたる部屋にいる

（コップ１杯は150～200ｍｌ）

喉が渇かないなど飲み忘れやすい人は

＊下記のように時間を決めて飲む

＊食事の時以外の水分は、１リットルを水筒に入れておくか、

500mlのペットボトル2本の水やお茶をちょこちょこ飲む。

1日の水分のとり方は、水やお茶だけでなく、まずは3食をきちんと食べてビタミンやミ

ネラルもしっかり摂りましょう。果物や野菜、海藻からの水分やビタミン・ミネラルも大切

です。みなさんは、大体1日にどのくらい水分をとっているか意識していますか？

その日その日の活動や気温が高い日や体調も考えて、脱水にならないようにしましょう。

アルコールやコーヒー、緑茶は利尿作用があるので摂りすぎないように注意しましょう。

＊心臓や腎臓が悪い方の水分・塩分の摂り方は主治医とご相談ください＊
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