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脱水症について

内科　藤岡　洋平　

　脱水症とは，水分と電解質から構成される，体液が不
足した状態である．体液は酸素や栄養素を体内に運搬す
る，尿や汗として老廃物を体外に排泄する，発汗により
体温を調節するなど様々な働きをしている．脱水症とは
体液が不足することにより，これらの機能が障害され，
体の恒常性が保てなくなる状態である．ヒトの体内の体
液量は小児では体重の70％，成人では体重の60％，高
齢者では体重の50％を占めており，成人では40％が細
胞内液，15％が組織間液，５％が血漿として分布して
いる．体液のバランスを保っているのは，水と電解質の
バランスであり，電解質の中でも脱水症に最も関わるの
は，細胞外液に最も多いナトリウムである．水とナトリ
ウムは経口的に摂取し，尿や便，汗に排泄されるが，そ
の吸収や排泄は様々なホルモンにより，バランスを保た
れている．脱水症とは体液が不足した状態であるが，細
胞内液，細胞外液のどちらがより障害されているかは血
清のナトリウム値から推測でき，水とナトリウムの喪失
度合いにより脱水症は低張性脱水，等張性脱水，高張性
脱水に分類される．
　脱水症の原因は，発熱や嘔吐・下痢などの身体的な要
因や，高温環境，重作業・激しい運動など外的な要因で

も生じうる．脱水症の症状は，一般的には口渇が初発症
状であり，体重の２％の水分が喪失すると出現する．そ
の他皮膚や口腔内の乾燥，尿量低下などの症状を生じ，
重症になると，意識障害を生じる．
　高齢者は体重当たりの体液量が少ないこと，脱水症の
引き金となる体調不良を生じやすいこと，口喝中枢の働
きが弱くなっているため口喝を感じにくいため，適切な
飲水行動を起こせないこと，また四肢の筋力低下などの
ため飲水に頻回に行くことができないなど，様々な要因
から脱水症を生じやすいため，注意が必要である．ま
た，症状も典型的な症状を訴えず，何となく元気がな
い，食欲がないなどが，脱水症の症状である場合もある
ため，周囲の介護者も注意が必要である．
　脱水症の治療は，基本的には失われた水分・電解質の
補充が治療となる．経口的に摂取できる場合は，経口的
に水分や電解質を摂取させる．しかし，症状が強い場合
や，経口摂取が困難な場合は，医療機関で点滴での治療
が必要となることもあるため，早期発見・早期対処，経
口摂取困難の場合は早めの医療機関の受診を心掛ける必
要がある．

脱水を予防するための栄養管理

栄養課　田村　真穂　

　脱水症を発症すると，唾液量が減少することによる咀
しゃく・嚥下障害や味覚障害が生じ，食欲が減退する．
さらに消化液が少なくなることによる消化および吸収不
良も起こるため，栄養状態が悪化してしまう．予防に
は，水分補給も重要であるが食事をとることも大切であ
る．より効果的に水分補給を行うには，水分補給のタイ
ミングや飲料の温度や種類を正しく選ぶことが必要とな
る．熱中症を予防するためにも，主食，主菜，副菜の組
み合わせを意識し，１日３食バランスよく食べることが
大切となる．また，汗とともに失われるビタミン，ミネ
ラルは意識して摂ることが必要である．水分に関しては
１日３食の食事を摂ることで約１リットルの水分が確保
され，重要な水分補給源となる．
　また，熱中症を予防するための栄養素として，汗をか

くとナトリウムと共に排泄されるカリウム，免疫力を高
め暑い夏のストレスへの抗体を作ってくれるビタミン
C，糖質を分解し疲労物質の蓄積を予防してくれるビタ
ミンB1などがある．疲労の原因となる乳酸の発生を抑
え，また，ビタミンB群やミネラルの吸収促進効果があ
るクエン酸も積極的に摂りたい栄養素である．
　１日に必要な水分量は，成人で約2.5リットル．体が
必要とするエネルギーや栄養素を食事で摂っていれば，
代謝水と合わせて必要な水分のおよそ半分は確保でき，
残りの半分は飲料として１日1,000㎖～1,500㎖を目安
に補給することが望ましい．その日の気温や活動状態な
どで，いつも以上に多くの水分を失った場合は，この量
に加えて失った分を補う必要がある．
　水分補給のタイミングは「のどが渇く前」が理想的で
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ある．生活リズムに合わせてコップ１杯程度の飲み物を
１日８回程度に分けて飲むなど，こまめな水分補給が望
ましい．のどの渇きを感じにくくなっている高齢者の場
合は「時間を決めて」水分補給を行うのが有効である．
嚥下障害がある場合は，姿勢を正してゆっくりと飲むこ
とや，とろみをつけることで飲み込みやすくなる．
　飲料の温度は，体温に近い温度のものが吸収が良い
が，水分補給が苦痛にならないよう飲みやすい温度の飲

み物を選択する．
　日常の水分摂取は水やお茶，ジュースなどが良い．大
量に汗をかくときの脱水予防には，水分と塩分が速やか
に補給できるよう作られた経口補水液が有効である．少
し汗をかくときは水かスポーツドリンクで良い．脱水症
には経口補水液か点滴での治療が有効である．
　水分補給の注意点として，アルコール飲料は利尿作用
があるため，水分補給には適さない．炭酸飲料は，満腹
感が得やすく糖分の過剰摂取にもなりやすいため注意が
必要だが，十分な水分補給源となる．カフェインを含む
飲料は利尿作用があるため，水分補給のための飲料とし
ては適切でないと言われる一方で，日常的にカフェイン
を摂取している場合には耐性ができ，利尿作用への影響
は少なく，水分補給として有用だと言われている報告も
ある．現段階ではどちらも否定できない．
　たくさんの汗をかく時に塩分補給せず水分のみ摂取す
ると，低ナトリウム血症（水中毒）となるため，注意が
必要であるが，塩分の過剰摂取は高血圧の原因にもなる
ため，大量の汗をかかない限り，塩分をプラスする必要
はない．

表１

表２ 表３

熱中症予防の生活指導について

特定認定看護師　田淵　裕子　

　熱中症は，高温多湿な環境に，私たちの身体が適応で
きないことで生じるさまざまな症状の総称のことを言い
ます．
　熱中症の症状は，頭痛，吐き気，だるい，汗が止まら
ない，めまい・立ち眩み，足やおなかの筋肉のけいれ

ん，判断力・集中力の低下などがあります．このような
症状があればすぐ対処が必要となります．
　熱中症が起こりやすい時期と場所は，気温が高い日，
暑くなり始め，湿度が高い日，風が弱い日，日差しが強
い日，熱帯夜の翌日，照り返しが強い場所，熱いものが



50

そばにある場所，急に暑くなった日といわれています．
熱中症が起こりやすい時期，場所を知って予防に努める
ことが必要となります．
　熱中症は，正しい予防法を知り，普段から気を付ける
ことで防ぐことができます．
１．シーズンを通して，暑さに負けない体づくりを続け
よう．
①のどが渇いていなくてもこまめに水分を取りましょ
う．

②大量の汗をかいたときは塩分を補給しましょう．
③通気性や吸水性の良い寝具を使ったり，エアコンや
扇風機を適度に使って睡眠環境を整え，寝ている間
の熱中症を防ぐと同時に，日々ぐっすりと眠ること
で翌日の熱中症を予防しましょう．

④バランスの良い食事やしっかりとした睡眠をとり，
丈夫な体を作りましょう．

２．日常生活の中で，暑さに対する工夫をしよう．
①今自分のいる環境の気温や温度をいつも気にしまし
ょう．屋内の場合は，日差しを遮ったり風通しを良
くすることで気温や湿度が高くなるのを防ぎます．

②扇風機やエアコンで室温を適度に下げましょう．こ
の程度の暑さなら大丈夫と我慢してはいけません．

③衣服を工夫して暑さを調整しましょう．麻や綿など
通気性の良い生地を選んだり，下着には吸水性や速
乾性に優れた素材を選ぶとよいです．
④帽子をかぶったり，日傘をさすことで直射日光をよ
けましょう．なるべく日陰を選んで歩いたり，日陰
で活動したりするようにしましょう．
⑤冷却シートやスカーフ，氷枕などの冷却グッズを利
用しましょう．

３．特に注意が必要なシーンや場所で暑さから身を守る
アクションをしよう．
①出かけるときはいつでも飲みものを持ち歩き，気づ
いたときにすぐ水分補給できるようにしましょう．
②暑さや日差しにさらされる環境で活動をするときな
どは，こまめな休憩を取り，無理をしないようにし
ましょう．
③携帯型熱中症計やテレビ，Webなどで公開されてい
る熱中症指数で熱中症の危険度を気にしましょう．

　熱中症の症状があれば，すぐ応急処置を行いましょ
う．
　いつでもどこでもだれでも条件次第で熱中症にかかる
危険性があります．熱中症は正しい予防方法を知り，普
段から気をつけることで防ぐことができます．


