
 

出展：素早く見つけて、すぐ対策！脱水症＆熱中症（株式会社大塚製薬） 

脱水とは：体から水と電解質（塩分など）を失うことです。 

私たちの体の半分以上は水分でできています。（＝体液） 

体液は主に「水」と「電解質（塩分など）」でできています。 

体液が失われると、脱水症に陥ります（微熱、口渇感、体重減少、尿や発汗の減少） 

～脱水症に気を付けましょう～ 

【高齢者が脱水症になりやすい理由】 

体液をためる 

タンク（筋肉）が少ない 

 

飲水、食事摂取量

が減っている 

喉の渇きや暑さに気が

付きにくくなる 

 

【水分バランスについて（目安：体重 60kg の人の場合）】 

体に入ってくる水分：代謝水（300ml） 、食べ物の水分（1000ml）、飲料水（1200ml） 

体から出ていく水分：尿＋便（1500ml）、不感蒸泄（900ml）、汗（100ml） 

こまめに水分補給を行い、脱水症を予防しましょう！ 

【水分摂取のタイミング】 

①起床時 ②朝食時 ③10 時頃 ④昼食時 

⑤15 時頃 ⑥夕食時 ⑦入浴前後 ⑧就寝時 

※水分補給では、アルコール以外の飲料をとるようにしましょう。 

※水分補給を行うタイミングは「のどが渇く前」が理想的です。 
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