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高 齢 者 の 脱 水

～高齢者の水分補給と脱水～

高齢者にとっての水分摂取の大切さ

　夏に向けてのこの季節は、やはり水分のお話。あまりにも身近な話題なので気に留めずにいる方

も多いと思います。でも、今年はしっかり気に留めてください！元気に暑さを乗り切りましょう。

　水分をしっかりとらなきゃと思うけれど、喉が渇いてないから、トイレが気になるからなどの理

由で摂取量が少なくなっていないでしょうか。

　高齢者は、20代の若年者に比べ筋肉量、骨量、細胞数の低下が起こるなど大きく変化します。

そのためからだに蓄えるべき水分量が少ない状態で生活していることがあり、気づかないうちに脱

水状態になってしまう可能性があり命にかかわってくることもあります。

脱水とは

　からだに不可欠な水分だけでなく体液量（カリウムやナトリウムを含む細胞液）が不足した状態

を脱水といいます。私たちは普通に過ごしていても汗や尿、呼気などで約1500～2500mlの体液を

失っています。脱水の場合、なんらかの理由で良好な水分状態を保てない上に水分と体液を同時に

失っているということになります。

脱水症状を防ぐために

　水分だけを補うのではなくナトリウムを適度に含んだ水分補給も必要です。最近では、ブドウ糖

や塩分を加えたドリンクや経口補水液、飴なども販売されています。手軽な補給方法として活用す

るのも対策のひとつです。ただ、取り過ぎにならないようにご注意ください。

脱水になりやすい理由

　おもな原因として水分摂取量が減る場合と水分を失いやすい場合があります。下記のような困り

事はありませんか？

　脱水によるからだの変化は、１日あたりの水分をとる回数、量が減っている、尿量が増えた、ト

イレへ行く回数が増えた、唾液が少なく、唇が乾きやすい、皮膚がカサカサ乾燥するなどの変化が

みられます。対策として小さな変化も見過ごさないように日ごろから気にかけておきましょう。

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

①　喉の渇きを感じにくくないですか
②　トイレが気になり飲む量を控えてないですか
③　食事の全体量が減っていませんか
④　摂食嚥下（せっしょくえんげ）障害、視力低下、運動機能低
下により頻繁に水分補給ができない状況ではありませんか

⑤　腎臓の機能が低下していませんか
⑥　筋肉量、骨量が減っていませんか（検査などで）
⑦　利尿作用のある薬を飲んでいませんか



なすときゅうりの冷やし鉢

なすび ････････････････････････････････････････････中２本

きゅうり ････････････････････････････････････････････１本

塩 ･････････････････････････････････････････････････････少々

ごま油 ･････････････････････････････････････････小さじ１

めんつゆ（３倍希釈）････････････････････大さじ２

水 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ４

かつおぶし ･････････････････････････････････････････少々

材　料 ２人分

①　きゅうりは、縦長の乱切りにして塩をしておく。

②　なすびは縦1/6に切って、耐熱皿に並べラップをして電子レンジで加熱し、しんなりさせる。

（600ｗの電子レンジで１分30秒くらい）

③　②をフライパンに並べて両面に焼き色をつけて、香りにごま油を絡める。

④　ボウルにめんつゆと水で漬け出しを作り、焼いたなすびときゅうりを入れて冷やしてから盛

り付ける。かつおぶしを添える。
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