
脱水症とは？
体から水分だけでなく、体に必要な電解質（ナトリウムイオン、カリウムイオン、

カルシウムイオン等）も同時に失われた状態のことです。脱水症になると、必要な
酸素や栄養を全身に運ぶことが難しくなり、不要になった老廃物を排泄する力も低下
します。また、食欲不振や手足のしびれ、足がつるなどの症状が現れる場合もありま
す。

夏でもマスクをするのが当たり前になり、熱が体内にこもり、
体温が上がりやすくなっています。しかし、マスク内の湿度が高くなる為、
のどの渇きを感じにくくなり、水分摂取量が少なくなりがちです。
かくれ脱水は、汗をかいていなくても水分摂取量が少なく、知らず知らず
のうちに脱水症になってしまっている状態です。
早い段階で見つけて脱水症から熱中症へ移行するのを防ぐことが大切です。

マスクは「かくれ脱水」のおそれあり!?

水分補給と脱水症
毎年夏になると連日のように熱中症による健康被害を耳にします。

人間の体では普段の生活でも、1日に2.5Lもの水分が失われていると言われています。
食事や、こまめな水分摂取により、失われた水分をしっかり補給しないと脱水症状を

引き起こしやすくなり、熱中症につながってしまいます。
そのために、日ごろから意識して 脱水症対策に取り組むことが大切です。
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かくれ脱水チェック

□皮膚がカサつき、乾燥している

□靴下のゴムの跡が 10 分以上残る

□手の甲をつまむと 3 秒以上跡が残る

□口の中が粘つく、唾液が少ない

□爪を押した後、色が白からピンクに戻るまで 3 秒以上かかる

（ひとつでも当てはまれば疑わしいため注意が必要です！）
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今からできる脱水症予防！


