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健康知恵袋

“のどが渇いた”と感じたときはすでに脱水状態で
す。脱水状態は、熱中症や脳梗塞、心筋梗塞などを
引き起こす可能性がある危険な状態です。特に就寝
中や入浴後はたくさん汗をかき、水分が不足しやす
いので注意しましょう。

うけどんの

●

●
●
●
　　

　　
　　
　　
　　
●
●

のどが渇く前に、早めに、こまめに
水を飲むことが大切

人が一日に必要な水分は2.5リットルとされています。
一日当たりの食事には、一般的に１リットルの水分が含まれているとさ
れるので、食事以外で一日1.5リットルの水分を摂取するよう心掛けま
しょう。

夏本番！

アルコールには利尿作用があるため脱水
状態になりやすく、また、スポーツドリン
クを含めたジュース類には糖分が多く含ま
れています。水分補給には、水やお茶が適
しています。

水分補給は水やお茶が最適

１日に必要な
水分

2.5リットル

食事に含まれる
水分

１リットル

食事以外に
摂取が必要な水分
1.5リットル

＝ ＋

「しっかり水分、元気な毎日」
～早めに、こまめに、あと２杯～
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　健康保険課健康係
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