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高齢者は脱水症状に注意！そのワケは… 

浜 リ
 

ハ 通 27 年 7 月 1日 

21 号発行 信 

浜通り訪問リハビリステーション TEL:0244-23-7760 FAX:0244-26-6806 

季節もすっかり春から夏に変わり、少しずつ南相馬市も暑くなってきました。梅雨が明ければ夏本番！！ 

急な気温の上昇に体が慣れない時期は，熱中症や脱水症状に注意が必要です。脱水により、脳梗塞、心筋梗塞になる 

危険がでてきます。今月号は脱水になる理由、予防を紹介しますね！！ 
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人はじっとしていても呼吸や 

皮膚から 1 日に約１０００ｍｌの

水分を失っています。 高齢者の体内水分量は体重の約 53％ 

脱水予防  これで脱水も怖くない！！ 

１．水分摂取の時間 （1 日必要水分量 約１ℓ） 

時間を決めて水分をこまめに摂ること。 

 

起床時 朝食 10 時 昼食 15 時 夕食 20 時 

7 回水分補給 1 回 200ml（コップ 1 杯）を目安に 

２．水分を多く含む食べ物を摂る 

お茶や水からの水分補給が上手くできない、または 

不足している可能性がある場合には、ヨーグルトや 

ゼリー、旬の夏野菜（きゅうり、すいか）などを摂る 

３．必要に応じてイオン飲料（スポーツドリンク等）を摂る 

高齢者は、持続的な脱水状態になってしまうと、水分の不足だけ 

でなく、塩分を含むミネラル不足やビタミン不足になってしまいます。 

※飲み過ぎは糖分の過剰摂取の危険あり 

※必要水分量はあくまでも目安です！！ 

水  １リットル 

砂糖 大さじ４ 

塩  小さじ半分 

レモン汁 大さじ２ 

（市販のものでも可） 

 

砂糖、塩が完全に溶ける

まで混ぜて下さい。 

最後にレモンを入れる 

これだけで完成です。 

 

 

簡単、ヘルシー手作りスポーツドリンク 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMFwTwBdUL0AAmzmU3uV7/SIG=12q8i56so/EXP=1410929043/**http:/free-illustrations-ls01.gatag.net/images/lgi01a201309171300.jpg�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RA0gyGqnJV4G0Aqw6U3uV7/SIG=1206fvcht/EXP=1433664518/**http:/kids.wanpug.com/illust/illust1878.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RA0hrQrXJV8xoAvjaU3uV7/SIG=14mbg1gtd/EXP=1433665360/**http:/temple.nichiren.or.jp/php/sir/image.php/resize.jpg?width=800&image=/wp-content/blogs.dir/38/files/2013/07/110707_01.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RA0g_xr3JViyEAJEmU3uV7/SIG=12mj5cvpf/EXP=1433665905/**http:/illustk.com/wp-content/img/illust/simple_bonodori_child.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A7dPdDj9chlU8gEA.JmU3uV7/SIG=12ibbifgj/EXP=1411040381/**http:/www.city.chuo.yamanashi.jp/~kenko-up/img/img_doctor.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTiaeNn1V2j4ATTeU3uV7/SIG=13d980abo/EXP=1434355742/**http:/putiya.com/tabemono/eiyou/eiyou_tamago_nyuuseihin/eiyou_tamago_nyuuseihin_d_07.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvdlElOH1Vk3cAoCiU3uV7/SIG=13ceaq8g9/EXP=1434356133/**http:/1.bp.blogspot.com/-wV0uMecKVU4/UYH5pD12L8I/AAAAAAAARI4/rSfLcMXDf-c/s600/suika.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RA0gyGqnJV4G0Arw6U3uV7/SIG=1208lc56m/EXP=1433664518/**http:/kids.wanpug.com/illust/illust1876.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgzTL31VDTUAGAWU3uV7/SIG=1232183pm/EXP=1434354003/**http:/xn--0kqr07gpnb298a7jn.biz/img/suibun.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTgfrNn1VZlsAAwKU3uV7/SIG=11sdd18fg/EXP=1434355819/**http:/web-pink.com/illust/sp_non041.gif�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvTjU9RX1V.QkAQhuU3uV7/SIG=12hp55ovb/EXP=1434359485/**http:/putiya.com/tabemono/yasai/yasai_p01/yasai_p01_d_11.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMF44UX1VrFYACQKU3uV7/SIG=13pbqv00a/EXP=1434362552/**http:/sozaikoujou.com/common/get_common.php?n=../download/clipart/data/school_tool/tool_ca_027.png�
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuMF44UX1VrFYACQKU3uV7/SIG=13pbqv00a/EXP=1434362552/**http:/sozaikoujou.com/common/get_common.php?n=../download/clipart/data/school_tool/tool_ca_027.png�

