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水
分
補
給
で
き
て
い
ま
す
か
？ 

 

徐
々
に
気
温
が
上
が
り
、
夏
へ
と
向
か
っ
て
い
き
ま
す
ね
。
エ

ア
コ
ン
を
利
用
し
た
涼
し
い
環
境
で
も
、
身
体
の
水
分
は
自
然
に

失
わ
れ
て
い
ま
す
。
喉
が
渇
い
た
な
ど
水
分
不
足
を
感
じ
る
前
に
、

意
識
し
て
水
分
補
給
を
行
う
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。
そ
こ
で

今
回
は
、
正
し
い
水
分
補
給
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。 

●
水
の
出
納 

ヒ
ト
は
体
内
に
入
っ
て
く
る

水
分
と
体
外
へ
出
て
い
く
水
分

を
お
お
よ
そ
同
量
に
す
る
こ
と

で
、
体
内
の
水
分
量
を
一
定
に

保
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ヒ
ト
の

体
内
は
水
分
だ
け
で
な
く
塩
分

な
ど
の
電
解
質
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。 

下
の
図
の
よ
う
に
、
体
内
に

入
っ
て
く
る
水
は
主
に
飲
み
物

と
食
べ
物
に
含
ま
れ
て
い
る
水

分
で
す
。
一
方
、
体
外
へ
出
て
い

く
水
分
は
、
尿
や
無
意
識
の
う

ち
に
皮
膚
な
ど
か
ら
出
て
い
く

水
分
が
大
半
を
占
め
ま
す
。 

摂
取
し
た
水
分
量
よ
り
も
排

出
し
た
水
分
量
が
多
く
な
る
と

水
分
不
足
と
な
り
、
脱
水
と
言
わ
れ
る
状
態
に
な
り
ま
す
。 

●
水
の
必
要
量 

で
は
、
ど
の
く
ら
い
水
分
を
摂
取
す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

簡
単
な
計
算
方
法
は
、
体
重
kg×

30

ml
の
計
算
式
で
求
め
ら
れ

ま
す
。
こ
の
３０

ml
は
平
均
値
で
あ
り
、
年
齢
に
よ
っ
て
水
分
の

必
要
量
は
変
化
す
る
た
め
、
下
記
の
表
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。 

た
だ
し
、
透
析
を
さ
れ
て
い
る
方
や
心
不
全
な
ど
で
水
分
制
限
の 

 

指
示
が
あ
る
方
は
、
医
師
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
小
児

の
水
分
必
要
量
は
、
こ
の
計
算
式
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
の
で
、

医
師
や
栄
養
士
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。 

            

●
水
が
不
足
す
る
と
ど
う
な
る
？ 

体
重
あ
た
り
２
％
の
水
分
を
失
う
と
口
や
喉
の
渇
き
が
出
始

め
ま
す
。
そ
し
て
、
７
～
１４
％
の
水
分
を
失
う
と
、
意
識
障
害
を

起
こ
し
、
２０
％
の
水
分
を
失
う
と
死
に
至
り
ま
す
。 

口
や
喉
の
渇
き
は
誰
で
も
感
じ
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
他
に
は
、
普
段
よ
り
尿
の
色
が
濃
く
な
っ
た
、
便

秘
、
足
が
つ
る
と
い
っ
た
場
合
も
水
分
の
不
足
傾
向
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
脱
水
の
予
防
に
は
、
口
や
喉
の
渇
き
を
感
じ
る
前
に
水
分

補
給
を
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
が
、
遅
く
と
も
口
や
喉
の
渇

き
を
感
じ
た
段
階
で
水
分
補
給
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
ま
め

に
水
分
補
給
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

●
水
分
補
給
の
方
法 

こ
こ
ま
で
体
内
の
水
分
に
つ
い
て
お
話
し
て
き
ま
し
た
が
、
皆

さ
ん
、
普
段
ど
の
よ
う
な
飲
み
物
で
水
分
補
給
を
さ
れ
て
い
ま
す

か
？
暑
い
夏
に
は
、
冷
た
い
ジ
ュ
ー
ス
や
炭
酸
飲
料
、
経
口
補
水

液
を
利
用
す
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

そ
こ
で
、
飲
み
物
の
違
い
に
つ
い
て
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

 

ジ
ュ
ー
ス
類
は
種
類
を
問
わ
ず
糖
質
を
多
く
含
み
、
経
口
補
水

液
は
糖
質
が
少
な
く
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
ジ
ュ
ー
ス
１
本
の
糖
質

は
、
大
福
１
個
と
同
じ
く
ら
い
の
量
で
す
。
砂
糖
で
は
約
50
ｇ

（
大
さ
じ
7
杯
程
度
）
と
同
じ
で
す
。
ジ
ュ
ー
ス
類
は
、
水
分
と

共
に
糖
質
の
摂
取
に
繋
が
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
ね
。
過
剰
摂
取

し
た
糖
質
は
脱
水
を
招
く
可
能
性
も
あ
る
た
め
、
ジ
ュ
ー
ス
類
を

中
心
に
水
分
補
給
す
る
こ
と
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

体
内
に
近
い
状
態
と
す
る
に
は
電
解
質
（
図
で
は
塩
分
）
も
必

要
で
す
。
ジ
ュ
ー
ス
類
に
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

脱
水
予
防
と
し
て
利
用
さ
れ
る
経
口
補
水
液
や
ス
ポ
ー
ツ
飲
料

は
電
解
質
も
含
み
ま
す
。
し
か
し
、
経
口
補
水
液
１
本
は
漬
物
５

枚
程
度
の
塩
分
と
同
じ
で
す
。
１
食
の
塩
分
目
安
量
は
減
塩
で
２

ｇ
、
普
通
の
食
事
で
３
ｇ
で
す
。
経
口
補
水
液
は
常
用
す
る
の
で

は
な
く
、
多
量
に
発
汗
す
る
場
合
や
、
脱
水
症
の
改
善
を
目
的
に

利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

こ
の
よ
う
に
、
水
や
お
茶
以
外
の
飲
み
物
に
は
糖
質
や
塩
分
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
基
本
は
お
茶
か
お
水
、
味
わ
い
を
楽
し
む
物

と
し
て
味
の
付
い
た
飲
み
物
を
利
用
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。 

●
水
分
損
失
量
の
目
安 

水
分
不
足
の
目
安
と
し

て
口
や
喉
の
渇
き
な
ど
を

例
に
挙
げ
ま
し
た
。
症
状
を

感
じ
る
前
か
ら
、
早
め
に
水

分
補
給
を
心
が
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
日
常
動
作
で

損
失
す
る
目
安
を
以
下
に

挙
げ
て
み
ま
す
の
で
、
参
考

に
し
て
み
て
く
だ
さ
い 

 

 

暑
い
夏
は
冷
た
い
物
が
食

べ
た
く
な
り
ま
す
ね
。
身
体

を
冷
や
し
す
ぎ
ず
、
こ
ま
め

に
水
分
補
給
を
し
て
暑
い

夏
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。

（
井
上
、
朝
野
） 
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よ
り
引
用 

年齢  

～54歳 体重 kg×35ml 

55～64歳 体重 kg×30ml 

65歳以上 体重 kg×25ml 
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四季発行 

（年4回） 

飲料水中の水分

食べ物中の水分 

その他  

  

尿 

不感蒸泄 

その他

〈水分の摂取量と排出量の関係〉 

摂取量 排出量 

＝ 

例）６０歳、体重60kgの 

1日必要量 

60kg×30ml＝1800ml 

食事以外で摂取する水分は 

200mlコップ＝6杯が目安 

起床後、お風呂上がり、

トイレへ行った後など 

摂取するタイミングを 

決めておくこともお勧め 

通勤 200ml 

27度、1時間 

入浴 400ml 

43度、7-10分 

睡眠 500ml 

29度、8時間 


