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成人 

（男性）

約60％

高齢者

子ども

約50％
約70％

・ を運ぶ

の調節

（女性は約 55％） 

緑茶、麦茶、プー

アル茶、ほうじ茶、

紅茶、烏龍茶など

の排出

私たちの体の大半を占めているのが水分です。子どもが1番多く高齢者になる

と、筋肉量の低下、脂肪量の増加により体内水分量の割合は少なくなります。

健康づくり推進員を対象に実施したアンケートでは、昨日の水分摂取量(飲水のみ）に

ついての問いに対し、1L～1.5L、1.5L～2L の回答が多くありました。必要な

飲水量は生活や食事内容によって異なり、１日に １.２L の摂取が目安 です。

呼吸や汗 ０.９L　 ＋   尿や便　1.６L　　１日に２.５L 排出されます

野菜ジュース、プロ

テイン、ヤクルト、

牛乳など

推進員さんはこれを飲んでいます！

利尿作用のあるカフェイ

ン・アルコールや血糖を

上昇させる糖分を含む

飲み物は嗜好品として楽

しみましょう♪

発行：羽村市健康課



健康づくり推進員：市民の健康づくり普及啓発を目的に、町内会・自治会・各団体から選出されています。

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

Q１　食事に含まれる水分量は？

Q２ 水分の摂りすぎは注意が必要？

Q３ 飲み物の適切な温度は？

Q４ 熱中症対策に効果的な水分の摂り方は？

朝起きた時に飲みます☕

外出や仕事に水筒を持っていきます□

入浴後、トイレ後に飲みます□

推進員さんは水分摂取のためにこれをしています！

A   食事からは 1 日あたり約 1L～1.5L 水分を摂取しています。毎日 3 食食事をし 

ていれば 1 日の目安量の半分が補給できます。また、野菜は 80～90％が水分 

であり、野菜料理は水分補給に効果的です。

A　水を過剰に摂取し過ぎると、腎臓での処理が間に合わず、体内の電解質のバ　　　

ランスが崩れ、希釈性低ナトリウム血症のリスクが高まります。飲み過ぎには注 

意しましょう。

A  水分の吸収速度は温度によって違いがあるという研究結果があります。運動時 

には 5～15℃の水分補給が効果的です。普段の水分補給は自律神経の乱れや 

胃腸の負担を軽減するために冷たい飲み物を多量に飲むことは避けましょう。

A  のどが渇いたと感じる前に水分摂取をしましょう。1 回あたりコップ 1 杯（200ml 

程度）を 1 日 6～8 回分け、飲むことがおすすめです。また、長時間の運動の際 

には、塩分と糖分の入ったスポーツドリンクを活用することも効果的です。脱水 

症状がある場合には経口補水液を利用する方法もあります。(高血圧、糖尿病、腎 

臓病の方は主治医へご相談ください）


