
下
の
表
に
あ
る
よ
う
に
、
１
％
の
水
分
が
不
足
す
る
だ

け
で
喉
の
渇
き
を
覚
え
、
２
％
で
は
血
液
の
濃
縮
が
始
ま

り
ま
す
。 

     

ま
ず
、
朝
起
き
た
と
き
に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
を
飲
み
ま

し
ょ
う
。
朝
の
水
は
自
律
神
経
を
整
え
、
新
陳
代
謝
を
う

な
が
し
ま
す
。
ま
た
、
胃
腸
を
目
覚
め
さ
せ
て
食
欲
を
お

こ
し
、
便
通
に
も
よ
い
影
響
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。 

 

寝
る
前
に
も
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。
寝

る
前
は
ト
イ
レ
が
近
く
な
る
の
で
と
敬
遠
し
が
ち
で
す
が
、

睡
眠
中
に
も
汗
や
呼
吸
で
か
ら
だ
の
水
分
は
蒸
発
し
て
い

ま
す
。 

 

水
分
不
足
で
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
た
血
液
は
脳
梗
塞
や
高

血
圧
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
く
の

は
当
た
り
前
と
考
え
て
、
む
し
ろ
飲
ま
な
い
マ
イ
ナ
ス
面

を
自
覚
し
ま
し
ょ
う
。 

  

あ
と
は
一
日
を
通
し
て
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
小
さ
な
お
子
さ
ん
や
高
齢
者
は
喉

の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
、
脱
水
症
状
が
進
行
し
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

脱
水
症
状
を
見
分
け
る
に
は
、
つ
め
を
押
し
て
く
だ
さ

い
。
２
秒
以
内
に
赤
く
な
ら
な
い
場
合
は
、
血
液
の
流
れ

が
悪
く
な
っ
て
い
る
の
で
、
速
や
か
な
水
分
補
給
が
必
要

で
す
。 

 

ま
た
、
大
量
の
汗
を
か
い
た
後
は
、
塩
分
も
不
足
し
て

い
ま
す
。
１
㍑
の
水
に
「
海
塩
」
を
ひ
と
つ
ま
み
と
「
さ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

熱
い
時
期
に
は
、
熱
中
症
対
策
と
併
せ
て
正
し
い
水
分

補
給
が
必
要
に
な
り
ま
す
。 

 

私
た
ち
が
、
毎
日
排
出
し
て
い
る
水
分
量
は
、
大
人
で

約
２
．
５
㍑
と
い
い
ま
す
。 
内
訳
は
、
汗
０
．
８
㍑
、

尿
１
．
２
㍑
、
便
０
．
１
５
㍑
、
呼
吸
０
．
３
５
㍑
で
す
。

（
文
献
に
よ
っ
て
多
少
違
い
が
あ
り
ま
す
。
） 

 

排
出
す
る
水
分
を
補
っ
て
い
る
の
は
、
飲
み
物
か
ら
１
．

１
㍑
、
食
物
に
含
ま
れ
る
水
分
１
㍑
と
い
い
ま
す
が
、
こ

れ
で
は
ま
だ
０
．
４
㍑
足
り
ま
せ
ん
。 

 

足
り
な
い
０
．
４
㍑
は
、
炭
水
化
物
や
タ
ン
パ
ク
質
、

脂
質
が
体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
と
き
に
生
ま
れ
る

代
謝
水
が
補
っ
て
い
ま
す
。 

  

正
し
い
水
分
補
給
で 

 
 
 

夏
を
乗
り
切
ろ
う
！ 

 

体内の水分量が欠乏したらどうなる 

水分欠乏率 症    状 

１％ のどの渇き 

 ２％ 強いのどの渇き ぼんやりする 食欲減退 血液濃縮  

 ４％ 動きの鈍り イライラする 吐き気 感情の不安定 皮膚の紅潮化

 ６％ 手足のふるえ 熱性抑うつ症 頭痛 体温上昇 脈拍・呼吸の上昇

 ８％ 呼吸困難 めまい チアノーゼ 言語不明瞭 精神錯乱 

１０％ 筋痙攣 失神 舌の腫張 閉眼で平衡失調 

１１％ 循環不全 血液濃度及び血液の減少 腎機能不全  

１５％ 皮膚がしなびてくる 飲み込み困難 目の前が暗くなる 

１６％ 目がくぼむ 排尿痛 聴力損失 舌がしなびる 眼瞼硬直 

１８％ 皮膚のひびわれ 尿生成の停止 

２０％ 死亡 

わ
や
か
」
を
入
れ
て
、
失
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
分
も
い
っ
し
ょ

に
補
給
し
ま
し
ょ
う
。 

 

良
い
水
は
体
内
の
老
廃
物
や
毒
素
を
排
泄
す
る
た
め
に

も
、
整
腸
作
用
を
う
な
が
し
、
み
ず
み
ず
し
い
肌
を
維
持

す
る
た
め
に
も
、
大
切
な
は
た
ら
き
を
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

こ
ま
め
な
水
分
補
給
で
、
熱
中
症
を
予
防
し
て
元
気
に

夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

 

飲み物 

1.1㍑ 

 

食べ物 

1.0㍑ 

 

代謝水 

0.4㍑ 

 

汗 

0.8㍑ 

尿 

1.2㍑ 

便 

0.15㍑ 

呼吸 

0.35㍑ 

2.5 ㍑ 2.5 ㍑ 

補給分 排出分 

水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と 

脱
水
症
状
の
見
分
け
方 

１日の水分量 


