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　私たちの体は、体重の６０％が水分で占められています。
この水分（液体成分と塩分を含む）が不足した状態が脱水です。
通常私たちは喉が渇けば水を飲みますし、腎臓が水分量を調
整するので脱水にはなりません。
　脱水を起こす理由　
高齢者や子供は喉の渇きを感じにくかったり、脱水症状を訴
えられないことがあります。健康な人では、下痢や嘔吐の時
やスポーツでの発汗により体内から水分と塩分を消失します。

　脱水のサイン
軽症では皮膚のかさつき、唇や口内乾燥、脇の下の乾燥、
皮膚の張りの低下、ボーっとする、めまい、ふらつき、進
行すると頭痛、吐き気、排尿回数の減少、尿が濃くなる等、
さらには意識障害を生じる事もあります。
　脱水の診断
前述のサインに加え、脈拍数の増加、血圧低下、毛細血管再充満時間（爪床圧迫検査）延長、
尿量減少等で診断します。家庭で、手の甲の皮膚をつまみ上げてから放して、皮膚が
しばらく元に戻らない場合や、爪床を５秒間圧迫してその後圧迫解除して２秒以内に
元のピンク色に戻らない場合は、脱水を疑って下さい。

　対応策
予防は時間を決めて、例えば起床時、１０時と午後３時、
入浴前後、就寝前に水分を摂取する事をおすすめします。
スポーツドリンクは脱水予防には効果がありますが、脱
水状態になってしまうと、飲用しても尿量が増えるだけ
で効果はありません。脱水治療には水分だけでなく多め
の塩分補給が必要だからです。脱水専用の経口補水液
（OS-1 等）の飲用が有効です。調子が変な時に、もしか
して脱水か？と疑って下さい。
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