
 

  



 

  



 

  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

水というのはあまりにも身近すぎて軽視しがちですが、私たちの体の半分以上を水分

が占めていることを考えると、もっと注目するべきなのかもしれません。改めて水に

ついて少しお話いたします。 

人の体は５０％以上が水です！！ 

 

高齢者はのどの渇きを感じにく

く、水分不足に気付きにくいも

の。高齢者は特に気をつけて水分

摂取が必要です。 

一般に生まれたばかりの赤ちゃんは体重の約 80％が水分

で、成長するにつれてこの割合は徐々に小さくなります。

若さの象徴ともいえるみずみずしい素肌は、年齢を重ねる

とともに保つことが難しくなります。残念ながらこれは体

内の水分量とともに減っていくためです。 

体温を調節する 

私たちは運動をしたり、炎天下にいたりすると汗をかきます。皮膚から汗が蒸発すると

き、その水分が体の熱を奪う働きをして体温が下がります。反対に寒いときは体内の水

分を熱として蓄え、それ以上体温が下がらないようにしてくれます。 

酸素や栄養素を運ぶ 

体の中を循環し、酸素や栄養素を運んだり、老廃物を集めたりする血液。その約 80％ 

が水分です。 

水分です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

  

 

  

老廃物を溶かして体外に排泄する 

体内の老廃物を水に溶かし、尿や汗として体外に排泄します。このほかにも、体液の構 

成要素として細胞の働きを助けたり、脳を衝撃から保護するなど多くの役割を担って働 

いています。 

では、毎日どのくらいの水を 

摂取すればいいの？ 

1 日に 2.5ℓの水が体外へ 

じっとしていても呼吸や皮膚から人は 1 日

に約 900mℓの水分を体外に排泄していま

す。さらに尿や便、汗などにより通常時の成

人で一日合計 2～2.5ℓの水分を体から失っ

ています。 

 

体内の水分量を保つために、私たちは食事や飲み物などで毎日適度な水分を補給していま

す。この補給が不十分になり体内の水分が不足すると、脱水が起こります。ただ、それほ

ど不足する前に、喉に渇きを覚えて水分を欲したり、尿の量を減らしたりして体内の水分

量を調節する機能も働くため、脱水はすぐには起きません。しかし、脱水状態になると血

液の濃度が高まって血流が悪くなり、酸素や栄養素が運ばれにくくなります。そして、脳

梗塞や心筋梗塞などのリスクが高まるという、危険な状態を招きます。 

体内の水分量をバランスよく保つには、体内でつくられる代謝

水を除いた量を食事や飲み物で摂る必要があります。一般に 1

日の食事から摂れる水分量は約１ℓとされています。毎日排出

されていく 2～2.5ℓの水分を補うためには、少なくとも残り

の約 1ℓは飲み物から摂取しなければなりません。 

高齢者は特に水分を意識して補給を！！ 

高齢者の場合は若者より筋肉量が少なくなるため、体内に蓄えられる水

分量が減少します。また、喉の渇きに気付きにくくなったり、トイレに

行く回数を気にして水分を控える人がいたりして、水分の補給不足が生

じやすくなりますので、夏場は積極的な水分補給をしてください。 



           

 

編集後記 

こんにちは。気づけば今年もあと半分･･･。蒸しあつ～い季節になってきましたね。一般社団法人のどかは来月

７月１日で立ち上げから１年になります。またその記念すべき１周年には新事業所も開設致します。来月号でのど

か居宅については詳しく掲載していきたいと思います。みなさま、今年の GW はどこかへお出かけになられまし

たか？私は祖母の米寿のお祝いで、福島のいわき市へ行ってきました。運転好きな私は（というか、乗り物酔いが

ひどいんです。）、出発から到着まで運転手をしました！意外と近い福島県いわき市でした☆（橙） 

 



 

 

 

 

 

 


