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　エアコンの使用や暑さを避けることの他に、「水分補給」も重要な熱中症対策のひとつです。高齢者は暑さや水分不足に
対する感覚機能やからだの調整機能も低下しているので、こまめな水分補給が必要です。脱水症が起こりにくい体をつく
るために、食事による水分補給に加え、薬の服用と同じように以下のタイミングで「1日 8回」を目安に水分補給を行っ
てください。1回に 150ml、1日に 1.2 ～ 1.5L が目安と言われています。のどが渇いてなくても水分を補給することが
大切です。特に食事量が減っている人はしっかりと補給しましょう。
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感
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①
起床時

②
朝食時

③
10時頃

④
昼食時

⑤
15時頃

⑥
夕食時

⑦
入浴前後

⑧
就寝前

1日 8回

毎
日
規
則
的
に
水
分
補
給
を
！

1
日
8
回
の
補
給
が
脱
水
を
防
ぐ
！

こまめに
水分補給を♪


