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星総合病院 栄養科ご質問はピンクのユニフォームの管理栄養士まで！

脱水症や熱中症は夏のイメージが強いのですが、実は冬のかくれ脱水も危

険です。特に高齢者にとって危険な冬の脱水に気を付けましょう!!

一度に大量の水分を摂ると心臓や腎臓に負担をかける可能性があ

ります。水分補給は、回数を分けて少しずつ行いましょう。
※疾患により水分制限がある場合は主治医に相談しましょう。
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冬の室内はエアコンや

ストーブで湿度が下がり

ます。それにより、体か

ら水分が失われます。

（不感蒸泄が増える）

冬は水分の補給もおろ

そかになりがち。更に、

体が冷えることを考え、

水分を控える傾向があ

ります。

結果、知らぬ間に脱水

を引き起こしてしまいま

す。血液もドロドロにな

り、脳梗塞や心筋梗塞

のリスクも高まります。
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