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【図 2】 

 

推奨される食品 

・カルシウムを多く含む食品 

（牛乳・乳製品・小魚・緑黄色野菜・ 

大豆・大豆製品） 

・ビタミン D を含む食品 

（魚類・キノコ） 

・ビタミン K を含む食品 

（納豆・緑黄色野菜） 

・タンパク質 

（肉・魚・卵・大豆・乳製品） 

 

 

 
引⽤︓https://www.akamatsu-seikei.com/osteoporosis 
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コップ1杯程度の量をこまめに摂取する(1⽇8回⽬安）ことが効果的です。アル
コール以外のものであれば⽔分補給になりますが、コーヒーやお茶類等のカフェ
イン含まれる飲料は利尿作⽤で体外に排出されやすいため1ℓを⽬安に摂取し、⾮
カフェイン飲料と組み合わせ飲むと効果的です。ジュース類は⾼カロリーのもの
もあるので、とりすぎには注意しましょう。

す。脱⽔症になるとめまい、⽴ち眩み、⾷欲低下、微熱、不整脈、こむら返り等の症状も起こります。特
に⾼齢者は⾝体機能の低下のために脱⽔状態に気づきにくく脱⽔症になりやすいので注意が必要です。
※代謝⽔：⾷べ物等がエネルギーに変わる時に⽣じる⽔分 ※不感蒸泄：息や⽪膚等から出ていく⽔分

体液量は、毎⽇⼊れ替わりいつも⼀定量になるよう
調節されています（右図参照）。脱⽔症は、体液量
のOUT：体から出ていく量が多くなり、IN：⼊る分
が少ないために、バランスが崩れてしまうことで起
こります。体重3〜5％減少で軽度、6~9％で中等
度、10％以上減少すると重度の脱⽔症と判断されま

私たちの体の多くが⽔分と塩分・電解質（体液）からできています。その割合は、体重に対して成⼈60％
⼩児70％⾼齢者50％にもなります。体液の主な働きは、栄養や酸素を運び⽼廃物を排出する、汗として体
から出ていくことで、体温調節を⾏うなどがあります。体液が正常に働く事で私たちの体の恒常性が維持
されているため、体液が減少すると体内の機能が維持されず、体調不良や熱中症などの病気になる可能性
が⾼くなります。今回は、脱⽔症にならないような⽔分補給の必要性を考えてみましょう。

脱⽔症は体に必要な⽔分と塩分が不⾜しているので、補⽔
（⽔の吸収能⼒を⾼めるために塩分と糖分を同時にとる）
を⾏う事が重要です。⽔だけを補給しても体内に⽔をため
られず、また体液が薄くなりすぎると希釈性低ナトリウム
⾎症になる場合があります。経⼝補⽔液とは、⽔と塩分
（電解質）を補給できる飲料のことで、主成分である⽔分
と塩分・ブドウ糖が⼩腸から吸収され脱⽔症が素早く改善
します。スポーツドリンクは組成基準がないため、スポー
ツによる発汗対応としての補給効果はありますが、脱⽔症
に対する効果が有効ではない場合があります。また、経⼝
補⽔液は毎⽇飲んだり、⾷事時に飲んだりするものではな
く、脱⽔症時に飲む特別な飲料です。30分に500ml、1⽇
1Lを⽬安に少しずつゆっくり飲み、回復したら普段の飲
み物に戻すようにしましょう。経⼝補⽔液の過剰摂取は、
全⾝浮腫や⾼ナトリウム⾎症になる恐れがあります。
脱⽔症と経⼝補⽔液のすべてがわかる本/⾕⼝英喜著（参考）

脱⽔症にならないための⽔分補給の必要性

体液量と脱⽔症

脱⽔症の発⾒⽅法

⽇常⽣活の飲料の飲み⽅

脱⽔症を改善する補⽔とは？


