ちょっと聞いて！～今回は「水分補給について」　　　　
1 １日に飲んでほしい量

基本・・・1リットル～1.5リットル　　　　　　　　　自分専用の「ペットボトル」を
尿酸値の高い方・・・基本2リットル　　　　　　　　 用意すると、どのくらい飲んで　　　

汗をとてもかく日・・・基本＋500ml～2リットル　　　いるかわかりやすいです。　　　　

2 水分補給に適した飲み物
水・・・（　○　）
麦茶・・・（　○　）　　　　　　　　　　　　　　　　
茶・・・（　△　）　　　　　　　　　　　　　　　　　カフェインがあまりよくないです。　　　　　　
コーヒー・・・（　×　）　　　　　　　　　　　　　利尿作用があるから、飲んだ量
糖分や塩分の高いジュース・・・（　×　）　　　　　以上を尿で出すんです。
ビール、焼酎などアルコール・・・（　×　）

3 スポーツをしたり非常に汗をかいた時の飲み物

「0.1～0.2％食塩水」・・・500mlの水に、ひとつまみの塩を入れたごく薄い塩水

4 飲んでほしいタイミング
起床時　　　寝る前　　入浴前　　入浴後　　運動前、中、後　こまめに！
5 脱水に注意　　　　　　　　　　
· コーヒーが好き　　　　　　　　　　　　　
· 濃いお茶が好き　　　　　　　　　　　「のど」だけじゃなく「体の中」を
· サウナが好き　　　　　　　　　　　　　うるおしてほしい。
· お酒の量が多い

· 尿が濃い黄色

· トイレに行く回数が極端に少ない（1日に１～2回）
· 外での作業をする（農作業、草刈りなど）

6 水分補給が少ないと、これが心配

・熱中症　　　・脳梗塞　　　・心筋梗塞　　　・腎機能低下
· 1日3食しっかり食べる　　　　　　これが大事！
· 休養をとる（よく寝る）　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　津久見市国保相談員



























