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熱中症から身体を守ろう！なぜ水分をとらなくてはいけないの？

身体の中の水分が減る 熱中症・心筋梗塞・脳卒中のリスクが上がる血管内の水分も減る

ヒトの体は60％が水分なんじゃ。
このうち5％の水分を失うだけで
脱水症状が出たり、呼吸困難に
なってしまうんじゃ。

20％の水分を失うと生きては
いられないんだよ。

ヒトにとって水分は必要不可欠
なものなんですね。
もう一度、肝に銘じよう！

のどの渇きは脱水が始まっている証拠！

個人差はありますが、のどの渇きは体内の1～2％程度の水分が減っていることを示します。

ですから、「のどが渇いている」感覚は脱水が始まっている証拠でもあります。

のどが渇いてから水分をとるのではなく、のどが渇く前に水分をとることが大切です。

水分が不足しやすい

①寝る前後

②スポーツの前後

③入浴の前後

④飲酒の後

は、特に水分をとることが大切です

水分の摂取量は全体的に不足気味で、

平均的には「あと2杯」の水を飲めば

1日に必要な水の量を確保できます。

あと2杯！
あと2杯！

性別、年齢による
体内の水分量の違い

からだに含まれる水分量は、体重に対して50～80％で加齢とともに減っていきます。

体内の水分の働き

酸素の運搬

栄養素の
運搬

二酸化炭素
の排出

老廃物の
排出

体温調節

ホルモン
の運搬

水分は毎日身体から排出されるのだから
水分の摂取量が少ないと具合が悪くなる
のは当然なんですね。

見てわかるように、飲み水は
一日、1.2ℓは必要なんじゃ。
汗をかくことが多いシーンでは
もっと摂取しなければならない
んじゃよ。

アルコールは水分ではありません

アルコールを分解するときに
ヒトの体は身体の中の水分を
使っています。
尿量が増えるのは身体の水分
も排出しているから。
よって脱水を引き起こしやすい
状態になります。
お酒はほどほどに、水分摂取はたっぷりと。

アルコールは
水分補給には
ならないよ！

厚生労働省ｰ推進運動「健康のため水を飲もう」より

環境省熱中症環境保健マニュアル2018

厚生労働省 令和４年度の熱中症予防行動リーフレット

医師監修済み
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熱中症を判断しよう

年齢階級別・発生場所別患者数割合（2015年）
出典：国立環境研究所

日本救急医学会による2020年夏に熱中症で入院した症例（1032例）からの検討

熱中症の危険信号を見逃さないで！

・高い体温

・赤い・熱い・乾いた皮膚（全く汗をかかない、触るととても熱い）

・ズキンズキンとする頭痛

・めまい、吐き気

・意識の障害（応答が異常、呼びかけに反応が無いなど）

グラフでもわかるように
家の中にいても熱中症に
かかるのですから、
安心できないですよね。

そうなんだ、
部屋の中にいると
どうしても大丈夫だと
思いがちだから注意が
必要だね。

エアコン設定温度イコール、室温ではありません

エアコンの温度センサーはエアコン本体の内部にあり、エアコンの周りから吸い込んだ空気の温度を測定しています。

ですから部屋全体の平均室温とは違います。

広いオフィスでは温湿度計を部屋の四隅や中心部など数か所に設置し、温度や湿度をチェックすることをおススメします

あら？室温と
違うわね？

高齢者のための熱中症対策【出典】環境省他

出典：「熱中症環境保健マニュアル2018」（環境省）

医師監修済み

https://www.wbgt.env.go.jp/pdf/pr/heatillness_leaflet_senior_2021.pdf
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