
心身の機能や活力が低下した
フレイルでは、
体内の水分量が減少し、
脱水に陥りやすくなります

成人と高齢者の体内水分量

高齢の方では、体内の水分を蓄える筋肉量
が減るため、水分量は若い人に比べて減少し、
体重の約50%になるといわれています。
また、年齢とともに心身の機能や活力が
低下し、周りの変化などに対応しにくく
なる「フレイル」という状態になると、筋肉
量がさらに減るため、ますます脱水に陥り
やすく、水分補給が重要になります。

本冊子の詳しい内容を動画で
解説しています。
ぜひ、ご覧いただき、脱水と熱中症の
予防にお役立てください。
詳しくは、裏面をご覧ください。

高齢者生活サポート 「 」 
サイトでは、 「脱水と熱中症になりやすい環境」
や「脱水になりやすい身体の要因」、「脱水と
熱中症の予防」 等について、わかりやすく動画
で解説しています。
ぜひ、ご覧いただき、脱水と熱中症の予防に
お役立てください。
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脱水と熱中症に
なりやすい環境体内の水分の多くは、

筋肉に蓄えられています。
そのため、一般的に筋肉量が減る高齢の方は、

脱水になりやすいといえます。
重度の脱水は命にかかわることもあります。

高齢の方が
“ずーっとすこやか！”に過ごすためには

脱水の予防が大切です。

脱水になりやすい身体の要因

脱水と熱中症の予防
炎天下の屋外での活動や作業には注意が必要です。
また、閉め切った暑い室内、直射日光のあたる窓の
そばやベランダなども脱水になりやすい場所です。
自宅の庭や室内などで、暑さを忘れて作業に夢中
になり、水分補給をしないと、熱中症に陥ることが
あるので注意しましょう。

体内の水分を蓄える筋肉量が減った高齢の方や、
心身の機能や活力が低下したフレイルという状態に
陥った高齢の方では、脱水を起こしやすくなります。
さらに、高齢の方は食事の量が減るなどして、十分
に水分が摂れないことで脱水が進むこともあります。
また、糖尿病の方、尿を出やすくする作用のある
高血圧や心不全のお薬を服用中の方、暑さや喉の渇き
を訴えないことが多い認知症の
方は、脱水を起こしやすいため、
とくに注意が必要です。
 

脱水と熱中症を防ぐためにもっとも大切なのは、
こまめな水分補給です。手元に飲み物を置き、いつ
でも飲めるようにしましょう。
時間を決めて水分を摂るのもよいでしょう。
飲み物は、ふだん飲んでいる物でかまいませんが、
スポーツドリンクや経口補水液は糖分や塩分が
含まれているため、糖尿病、高血圧、腎臓病の方は、
かかりつけの先生にご相談ください。 
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水分を摂ることで
夜のトイレの回数が増えたり、
体のむくみなどが出たら、
かかりつけの先生にご相談ください

「脱水と熱中症になりやすい環境」や
「脱水になりやすい身体の要因」を知り、
脱水と熱中症を予防しましょう    
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