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広告 広告

季節が夏へ向かうこの時期から、特に注意が必要なのが「脱
水症」です。脱水とは、体液(体内の水分と塩分)が欠乏した病
態で、補給量以上に失われる水分量が多い場合に起こります。
意外に軽く考えられがちですが、脱水は、①血圧を安定させる
ことができない ②体内に十分な酸素や栄養分を送ることがで
きない ③体内の不要なもの（老廃物）を排出できない など、
ヒトの体にとっては危険な状態なのです。
高齢者の場合、若い人と比べて元々体の中の水分量が少な

く、加えて体内の水分量の過不足にあわせて、尿などによる排
出を調整する機能も低下しています。さらに、体内の水分量が
不足した状態であっても「のどが渇い
た」と感じにくくなるため、水分補給が
遅れがちになります。体調不良時の発
熱や下痢・嘔吐なども体内の水分を失っ
てしまう機会となりますし、トイレ回数
や水分摂取時の「むせ」を気にするあま
り、自ら水分補給を我慢する方もいらっ
しゃるかもしれません。これが、高齢者
が脱水に陥りやすい理由です。

脱水が起こりかけているにもかかわらず、本人や周囲が気
づかず、対応が取られていない状態を「かくれ脱水」といい、
最近はメディアなどでもよく耳にします。脱水の症状には、唇
や口内が乾く・皮膚のハリ感が低下する・尿量が減る・めまい
等、自覚しやすいものだけでなく、ぼーっとしている、ふらつい
ている、いつもと言動が違うなど、周囲の人たちのほうが気づ
きやすいものもあります。意識を失ったり痙攣が起こったりし
た場合は、かなり重症であると考えられます。
「のどが乾いた」と自覚したときには、すでに体内の水分量
は不足しています！脱水を防ぐためには、「こまめな水分補給」
が重要です。１日３回の食事時に加えて、例えば起床時・午前１０
時と午後３時・寝る前など時間を決めて、コップ一杯の水分を
取りましょう。ただし、一度に大量の水
を飲むのは体への負担も大きく、また
アルコール類は体内の水分を体外に排
出する作用が強く、水分補給の代わり
にはならないため、注意が必要です。 
加えて、心臓や腎臓の疾患では、水分
摂取量に制限がある場合がありますの
で、適量を主治医の先生にご相談くだ
さい。

脱水症状に要注意！

＜文：愛知医療学院短期大学講師　木村菜穂子（理学療法士）＞

【管理栄養士コメント】　　 　　
きのこは秋の食材というイメージですが、最近は季節を
問わず1年中手に入るようになりましたね。
きのこには“食物繊維”がたくさん含まれており、今回の回
鍋肉１人分で約７ｇの食物繊維（１日に必要な食物繊維の３分
の１以上）を摂ることができます。※「日本人の食事摂取基
準（２０１５年版）」によると、１日に摂取すべき食物繊維の目
標量は、18～69歳で男性20ｇ以上、女性18g以上です。
“食物繊維”は、便秘気味の方、血糖値が気になる方、コレ
ステロール値が気になる方におすすめの成分ですが、現在
ほとんどの日本人に不足しています。ぜひ日ごろの食生活
にきのこも取り入れてみましょう。

献立名（１人分）
きのこ回鍋肉

エネルギー
425ｋｃａｌ

（レシピ提供：市食生活改善推進協議会）

タンパク質
18.7ｇ

塩分
3.2ｇ

【作り方】
❶フライパンに豚肉を広
げて火にかけ、焼き色
がつくまでよく炒め
る。出てきた脂は大さ
じ２ほど残してふき取
る。
❷にんにく、しょうがを
加えて炒め、香りが
たったら中央をあけて
豆板醤を加え、キャベ
ツ・ピーマンも加えて
炒める。
❸全体に脂がまわった
ら、きのこ類を加え
て、強めの中火にし、
きのこが少ししんなり
したら合わせ調味料を
回し入れ、全体を炒め
合わせる。
❹仕上げにごま油を入
れ、さっと混ぜる。

【材料　２人分】

････
････････

･･･････････

･･

････
････････
････････
････････

･･･････････････････

･･････････････････
･･････････････････
･････････････

･････････････････････
･･･････････････････

健康の
ための

しょっかい
さん

おすすめ!

き
の
こ
回
鍋
肉

ほ
い
こ
う
ろ
う

エリンギ
（縦半分、５mm幅に切る）
まいたけ（ほぐす）
しめじ（ほぐす）
豚バラ薄切り肉
（食べやすい大きさに切る）

キャベツ
（大きめの一口大に切る）
ピーマン（乱切り）
にんにく（薄切り）
しょうが（薄切り）
豆板醤
あわせ調味料
　みそ
　砂糖
　しょうゆ
　酒
ごま油

2本（50g）
片手一杯（80ｇ）
1/2株（80ｇ）

160ｇ

2～3枚（130ｇ）
2個（50g）
1かけ
1かけ
小さじ1弱（好みで）

大さじ２
大さじ１強
大さじ１弱
小さじ１
小さじ1強




