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 こんにちは。手稲渓仁会病院研修医２年目の枝川です。時が過ぎるのは早いもので、余市での研修１ヶ月がもう終わりを迎えました。上級医の

先生、事務、病棟、外来等数多くの方々に大変お世話になりました。とても有意義な研修を送ることができました。本当にありがとうございまし

た。 
 今日お話するのは、脱水についてです。外来・入院問わず、脱水の人を数多くみた気がします。脱水症は夏だけに起こるわけではありません。

高齢者の脱水について少し詳しくお話します。 

  
《 脱水 》 
人間の体はどれくらいの水分が含まれているか知っ

ていますか。右の図を見てください。小児は８０％、

成人６０％、高齢者５０％となっています。つまり、

人間の体は半分以上水分でできています。では次にど

うして高齢者が脱水になりやすいのかお話しします

が、いくつか理由があります。 

 上記の一つでも当てはまる場合は、知らず知らずの内に脱水が進んでいることもあるので

要注意です。そして最後に脱水にならないためには、結局のところ水をきちんととることで

す。その上で、以下の点に注意してもらうといいと思います。  

①筋肉量の低下〜筋肉は水分を含む量が多く、老化に伴い筋肉量が低下することによって、必然的に体内の水分量も減少してしまいます。 
②喉の乾きを自覚しにくい〜『喉が乾いた』を認識する口褐中枢の働きが、年齢を経るにつれて低下してきます。つまり飲水の遅れにつながり

ます。 
③腎臓の働きの低下〜水分や電解質の吸収能力が加齢に伴い低下します。 
④食事量の低下〜食事も貴重な水分源となりますが、高齢者は食事量が少なくなる傾向にあります。他にも、高齢者は高血圧や腎臓の病気をも

っている率が高く、尿を出しやすくするお薬を飲んでいることも多いです。こういったことが、高齢者が脱水になりやすい原因となります。 
 では、脱水を疑う所見はなんでしょうか。以下のものが挙げられます。 

 これから暑くなるに連れて、熱中症にも注意しなくてはならない季節に鳴りました。脱水にな

らないように水分はきちんととるようにして下さい。手稲渓仁会病院 研修医 枝川 峻二 

5 月 13 日に“ふれあい看護体験”開催しました。小樽桜

陽高校 9 名、小樽双葉高校 2 名の生徒さんに参加してい

ただき、看護体験や高齢者擬似体験などを行いました。 


