
「脱水予防と水分補給について」 
 

【脱水の原因と症状】 

脱水の原因といえば、夏場の熱中症をイメージするかと思います。確か

に暑い季節では、屋外だけではなく屋内にいる場合も、発汗から脱水症状

を引き起こすことがあります。しかしそれだけではなく、食事を十分に取

っていても、飲水ができていない場合に水分量が不足することがあります。

さらに、下痢症状がある場合も脱水の原因となります。 

脱水になると、倦怠感、脱力、立ちくらみなどが出現することがありま

す。さらに状態が悪化すると血圧低下、腎臓の機能低下や意識障害など

様々な合併症を引き起こすこともあるため注意が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



【水分補給】 

食事が 1 日 3 食とも十分に摂取できている場合、水分補給は水やお茶で

も構いません。しかし発汗や下痢が多い場合は注意が必要です。 

発汗や便中（下痢）には、ナトリウムなどの電解質が含まれています。

そのため、脱水予防のための水分補給は、水やお茶のみよりも経口補水液

を使用することが推奨されます。経口補水液はナトリウムなどの電解質が

含まれているため、水やお茶に比べて吸収速度が速いのが特徴です。市販

されている経口補水液が嗜好に合わない場合は、手作りもできますので下

記をご参考ください。 
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