
体液量（水分量）のバランスの崩れに要注意

汗をかくことで、私たちの体温は一定に保たれて
います。上手に汗をかけないと体温が上昇して熱が
こもり、熱中症を引き起こす要因になります。汗を
かけなくなる原因はいくつかありますが、大きな要
因の一つに、脱水症があります。

脱水症とは、体内の水分「体液」が減少した状
態をいいます。通常の生活では、体液量（体内の
水分量）は、1日の水分の補給と排出によって一
定に調節されています。

体から出る水分は、尿・便、呼吸や皮膚からの
蒸発によって排出されるものの合計になります。体
重60kgの成人男性の場合、1日に約2.5Lの水分
が出入りしています。さらに汗をかいたときには、
別途その分の水分を摂取する必要があります。

食事や飲料による水分摂取が不足したり、発汗

暑くて食欲が低下しがちな夏は、食べる量が減り、食事から
摂取できる水分や栄養が不足しやすくなります。そのうえ多量
の発汗に伴って水やミネラル（電解質）、ビタミン類も失われ
やすい状態になります。そこで注目したいのが、食欲がないと
きでも取り入れやすく、しかも効率よく水分と栄養を補給でき
る味噌汁です。上手な取り入れ方について、済生会横浜市
東部病院 患者支援センター長兼栄養部部長の谷口英喜先
生が解説します。

効率よく水分と栄養補給

https://www.karadacare-navi.com

～汗で失われるミネラルやビタミンを効率よく補給～

【谷口英喜先生監修】味噌汁で熱中症や夏バテを防ごう
食で健康
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書多数。

や下痢、嘔吐などで水分の排出量が多くなり過ぎ
たりすると、体液量（水分量）のバランスが崩れ、
脱水症を招きやすくなります。

脱水症を防ぐためには、こまめな水分補給が欠
かせません。コップ1杯（150 ～ 200ml）程度を1

日8回、タイミングを決めて、喉が渇く前に摂取し
ましょう。

脱水症を予防する目的であれば、体から水分を
奪う作用のあるアルコール以外の飲料を摂取しま
しょう。アルコールには利尿作用があり、尿の量が
増えるためかえって体内の水分が失われます。また、
カフェインに敏感な人は、コーヒーやお茶も利尿
作用が働きやすいため避けましょう。ジュースや糖
分が多い炭酸飲料などは血糖値が上がることで体
液の成分バランスが崩れ、より水を欲する状態にな
り、水分を摂取すると今度は尿量が増えて、結果
的に脱水につながります。

Adviser 済生会横浜市東部病院 患者支援センター長兼栄養部部長 谷口英喜さん 



■1日8回を目安に水分補給しよう

出典：谷口英喜『イラストでやさしく解説！「脱水症」と「経口補水液」
のすべてがわかる本（改訂版）』（日本医療企画）

こまめな水分補給と同時に重要なのが、食事か
らの水分摂取です。1日に食事から摂取できる水
分量は1.0Lと、1日の水分摂取量の約4割を占めて
います。飲料と同じくらい、食事からの水分摂取は
大切です。特に厳しい暑さが続く夏場は食欲が低
下しがちです。食事の量そのものが減ると、水分
の摂取量が不足する要因となります。それだけで
なく、素麺などさっぱりした食事に偏ると、ミネラル

（電解質）やビタミン類など体に必要な栄養も不
足しやすくなります。さらに、夏場は汗の量も増加
します。多量の汗とともに水やミネラル（電解質）、
ビタミン類が排出され、不足しやすくなる点にも注
意が必要です。

水溶性ビタミン（ビタミンB群とビタミンC）は汗
や尿で排出されやすいため、体内に貯蔵できませ
ん。水溶性ビタミンの中でもビタミンB1は、ブドウ
糖をエネルギーに変え、脳や神経の正常な働きを
保つ作用があります。夏場の体力回復にも重要な
役割を担っています。熱中症予防はもちろん、夏
バテ対策のためにも、栄養バランスの取れた食事
を3食しっかり取ることが大切です。

とはいえ、夏場はどうしても食が進まなくなるとい
う人も多いでしょう。そうした状態でも、比較的摂
取しやすく、必要な水分や栄養を効率よく補給で
きるのが味噌汁です。

食欲がないときは具なしの味噌汁で構いません。

https://www.karadacare-navi.com/foods/28/詳しくはwebもご覧ください

それだけでも次のようなメリットが得られます。
□ 水分を補給できる
□ ナトリウム（塩分）を補給できる
□  発酵食品である味噌を摂取することで腸の免疫

作用（腸管免疫）が活性化し、免疫機能の向
上が期待できる

温かい味噌汁を飲みたくないときは、冷蔵庫で
冷やした「冷やし味噌汁」を飲むのもおすすめです。
冷やしても栄養価は変わりません。

具材をプラスすれば、不足しがちなミネラル（電
解質）、ビタミン類をはじめ、たんぱく質など多様
な栄養をまとめて摂取できるのも味噌汁の優れた
点です。あまり火を使いたくない、味噌汁を作るの
が面倒、といったときは、市販のインスタント味噌
汁を利用するのもよいでしょう。その場合もなるべ
く野菜が多めのものを選ぶのがポイントです。余裕
があれば、カットした野菜や豆腐をプラスすれば栄
養価が高まります。

味噌汁を飲むタイミングは朝食がベストです。食
欲がなくても最低限味噌汁を取ることで腸管が刺
激され、自律神経の働きが活性化します。脱水症
や熱中症の予防はもちろん、午前中の活動のパ
フォーマンス向上につながることが期待できます。

水だけでなくナトリウム（塩分）も摂取できるの
が味噌汁の大きな利点の一つですが、塩分の取り
過ぎには気を付けましょう。

めまいや立ちくらみ、発熱、こむら返りといった
脱水症や熱中症が疑われる症状がみられるときは、
速やかに経口補水液を摂取しましょう。経口補水
液はスポーツドリンクとは違い、「特別用途食品（病
者用食品）」として国の基準を満たしているものです。

「予防」ではなく「治療」に用いるものと考えてく
ださい。

夏は、暑さによる疲労がたまりやすい時期です。
暑熱環境下でも元気に過ごすためには、睡眠と栄
養、水分補給の3つが欠かせません。食べて飲ん
でゆっくり休むことを心掛けましょう。このうち栄養
と水分補給を担い、疲労回復をサポートするのが
味噌汁です。夏の食事に上手に取り入れて、健康
を保ちましょう。

❶  起床時

❷  朝食時

❸  10 時ごろ

❹  昼食時❺  15 時ごろ

❻  夕食時

❼  入浴前後

❽  就寝時

150 ～ 200ml

× 8回


