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冬場に気を付けたい脱水

１．冬に脱水が起きやすい理由 ２．脱水による健康リスク

４．脱水を防ぐための対策３．脱水のチェック

12月に入り寒さ肌にしみる頃お変わりございませんでしょうか。

今回のテーマは「冬場に気を付けたい脱水」です。
「冬に脱水が起きやすい理由」「脱水による健康リスク」
「脱水のチェック」「脱水を防ぐための対策」
の4つに分けてご紹介したいと思います。

①空気の乾燥
暖房により室内の湿度が低下し、知らない間
に体の水分が奪われます。

②のどの渇きを感じにくい
気温が低いため、体が水分を求めるサインに気
づきにくくなります。

③見えない発汗
厚着や暖房で意外と汗をかいていますが、
自覚しづらいのが落とし穴です。

・特に高齢者は体内の水分量が少なく、
喉の渇きも感じにくいため、より注意が必要です

こまめな水分補給

1日1.5~2リットルを目安に、コップ1杯ずつこまめに飲みましょう

温かい飲み物を活用

白湯やお茶など、体を温めながら水分補給できる飲み物がおすすめです

室内の湿度管理

加湿器を使用し、湿度を50~60％に保つことで乾燥を防ぎます

水分の多い食事

鍋料理、スープ、果物など、食事からも水分を摂取しましょう
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