
高齢者は冬の脱水症にご注意を！

「冬だからといって、脱水症は心配ないと思っ

たら大間違い。逆に、冬の脱水は夏よりも気づき

にくい。キーワードは『乾燥』です」と、神奈川

県立保健福祉大学教授で医師の谷口英喜さんは強

調する。

谷口さんによると、水分は汗や尿だけではなく、

皮膚からの蒸散や呼吸によっても失われている。

その量は冬になると増え、体重６０キロ・グラム

の成人では一般に１日約９００ミリ・リットル程

度。無意識のうちに体内の水分がジワリジワリと

失われた結果、血液が濃くドロドロの状態になっ

て、脳梗塞や心筋梗塞、臓器障害などを引き起こ

す恐れにもつながる。 

冬は、住環境にも注意が必要だ。空気は乾燥して

おり、室内の湿度は屋外よりも１０～２０％下が

る傾向がある。閉めきった空間で暖房器具を使え

ば、乾燥はさらに進む。一見、心地よく見える冬

の日だまりは要注意という。 
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谷口さんによると、水分は汗や尿だけではなく、

皮膚からの蒸散や呼吸によっても失われている。

その量は冬になると増え、体重６０キロ・グラム

の成人では一般に１日約９００ミリ・リットル程

度。無意識のうちに体内の水分がジワリジワリと

失われた結果、血液が濃くドロドロの状態になっ

て、脳梗塞や心筋梗塞、臓器障害などを引き起こ

だ。空気は乾燥して

おり、室内の湿度は屋外よりも１０～２０％下が

る傾向がある。閉めきった空間で暖房器具を使え

ば、乾燥はさらに進む。一見、心地よく見える冬

谷口さんは、「身近な暮らしの中で改善できる点

がある」とアドバイスする。 

水分補給では、コップ１杯程度（１５０～２００

ミリ・リットル）の水をバランスよく飲む習慣をつ

ける。起床時、午前１０時、入浴前後、就寝時など

８回に分けるとよい。コップ１杯分、常温の水であ

れば、トイレが近くなることは少ない。冷たい飲み

物を一気に５００ｃｃ以上飲んだり、酒を飲み過ぎ

たりすることは避ける。 

食事は、朝昼晩、他の季節と同じ量をとるよう心

がける。果物やキュウリ、夏野菜など水分の多い食

材が豊富な夏と同じようにはいかないが、鍋やすき

焼き、根菜など季節の食材や料理を取り入れつつ水

分を補う。 

 室内の乾燥対策には、加湿器を使ったり、

洗濯物を中で干したり、 

観葉植物を置いたりする 

などの工夫が有効だ。 
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梅のつぼみがほころぶ季節となり、春の訪

皆様お変わりございませんでしょうか。 
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植
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仲
間
。
日
本
に
は

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
と
と
も
に
明
治
の
始
め
こ
ろ
に
渡

っ
て
き
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
当
時
は
「
ミ
ド
リ
ハ

旬

「ブロッコリー

訪れが待ち遠しく感じます。 
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名前にこだわり、 
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向こう三軒両隣の想い


