
からだと水の関係 

からだの約６０％は水分で作られて

います。からだの大半を水分が占めてい

ることになります。 

普通に生活しているだけでも１日に 

２．５L もの水分が失われています。し

かし食事中の水分や体内で作られる水

分は１．３L のみ。こまめに水を飲まな

いと、結果１．２L の不足となってしま

います。 

からだの 

水分を失うと…？ 
のどの渇きは 

「脱水」の証拠！ 
のどの渇きは、すでに「脱水」が始まってい

る証拠です。渇きを感じてからではなく、渇き

を感じる前に水分を摂ることが重要です！ 

ほけんだより 

 
だんだんと梅雨も明け、カラッとした暑い日が増えてきました！もう夏も本番ですね！ 

さて、７月～８月は、熱中症の救急搬送が特に多くなる月です。熱中症対策は大丈夫ですか？熱中

症対策の基本は水分補給にあります！1日にどれくらい水分を摂れているか振り返ってみよう！ 

また、自分や周りの誰かが万が一、熱中症になってしまった場合に備えて救急処置を覚えよう！ 
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