
体重
たいじゅう

の１～２％の体液
たいえき

が無
な

くなると軽度
け い ど

脱水症
だっすいしょう

になります。 

※体重
たいじゅう

が５０ｋｇの場合
ば あ い

、２％は１ｋｇ（１L）。 

 

 

 

  

 1学
がっ

期
き

が終
お

わりました。いよいよ夏
なつ

休
やす

みですね。今年
こ と し

は昨年
さくねん

よりも外出
がいしゅつ

する機会
き か い

が増
ふ

えるかもしれませ

ん。事故
じ こ

やトラブルに十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

をして、たくさん思
おも

い出
で

を作
つく

りましょう！早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、３食
しょく

しっかり食
た

べることも忘
わす

れずに。健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

で受
じゅ

診
しん

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、この長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

に行
い

っておきましょう。 

 

 

 

人
ひと

の体
からだ

は約
やく

６０％が体
たい

液
えき

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

脱水症
だっすいしょう

 

脱水
だっすい

とは、単
たん

なる水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

ではなく、体
からだ

から電解質
でんかいしつ

 

（塩分
えんぶん

など）も一緒
いっしょ

に失
うしな

われた状
じょう

態
たい

。 

 

症 状
しょうじょう

 

 微
び

熱
ねつ

、喉
のど

の渇
かわ

き、体
たい

重
じゅう

減
げん

少
しょう

、汗
あせ

や尿
にょう

の減
げん

少
しょう

 

めまい、たちくらみ、頭痛
ず つ う

 

食欲
しょくよく

低下
て い か

、嘔吐
お う と

 

筋肉痛
きんにくつう

、しびれ、こむら返
がえ

り など 

 

 

脱水症
だっすいしょう

になったら・・・ 

・水分
すいぶん

と電解質
でんかいしつ

（塩分
えんぶん

など）をとる。 

（糖分
とうぶん

は水分
すいぶん

と電解質
でんかいしつ

の 吸 収
きゅうしゅう

を早
はや

める効果
こうか

があります。） 

・涼
すず

しい場
ば

所
しょ

で休
やす

む。 

令和５年７月２０日（木） 

群馬県立富岡特別支援学校（高）  

保  健  室  NO.４ 

脱水
だっすい

に注意
ちゅうい

しよう！ 

体液
たいえき

の役割
やくわり

 

➀酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

を体 中
からだぢゅう

に運
はこ

ぶ 

➁いらないもの（老廃物
ろうはいぶつ

）を外
そと

に出
だ

す 

➂汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する など 

 

 

こんな時
とき

は病院
びょういん

へ 

➀意識
い し き

がもうろうとしている。 

 しっかりした受
う

け答
こた

えができない。 

➁水分
すいぶん

を自力
じ り き

でとれない。 

➂休
やす

んでも症
しょう

状
じょう

がよくならない。 

たいえき 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

は、スポーツドリンクよりも

電解質
でんかいしつ

濃度
の う ど

が高
たか

く、糖
とう

濃度
の う ど

は低
ひく

くなってい

ます。（＝吸 収
きゅうしゅう

されやすい。）日常的
にちじょうてき

には、

スポーツドリンクで十分
じゅうぶん

です。下痢
げ り

や嘔
おう

吐
と

、発
はつ

熱
ねつ

、激
はげ

しい発
はっ

汗
かん

、食事
しょくじ

や水分
すいぶん

摂取量
せっしゅりょう

の不足
ふ そ く

などによる軽度
け い ど

以上
いじょう

の脱水症
だっすいしょう

には、

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

が適
てき

しています。日常的
にちじょうてき

に飲
の

む

と塩分
えんぶん

過多
か た

になるのでご注意
ちゅうい

ください。 

 

プールやクーラーの効
き

いた室内
しつない

でも脱水症
だっすいしょう

は起
お

こります。気
き

をつけましょう。 

みず でんかいしつ 


