
乾
燥
が
進
む
冬
の
室
内
で
は

脱
水
症
や
熱
中
症
が
起
こ
り
や
す
い

　

東
京
消
防
庁
の
資
料
に
よ
れ
ば
、

熱
中
症
の
ピ
ー
ク
は
例
年
７
月
・
８

月
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
同
庁
の
管

内
で
は
ピ
ー
ク
以
外
の
時
期
で
あ
る

２
０
１
５
年
11
月
～
２
０
１
６
年
４

月
で
も
42
人
が
熱
中
症
に
よ
っ
て
病

院
に
搬
送
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
同
庁
の
統
計
に
よ
る
と
、
熱

中
症
で
救
急
搬
送
さ
れ
る
人
の
約
半

数
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
あ
り
、

そ
の
う
ち
約
７
割
は
75
歳
以
上
の
後

期
高
齢
者
で
す
。

な
ぜ
脱
水
が
起
こ
り
や
す
い
の
か

● 

室
内
の
空
調
や
ス
ト
ー
ブ
な
ど
で

の
空
気
の
乾
燥

　

冬
場
の
乾
燥
し
た
空
気
に
エ
ア
コ

ン
や
石
油
ス
ト
ー
ブ
な
ど
を
使
用
す

る
と
、
さ
ら
に
空
気
を
乾
燥
さ
せ
ま

す
。
皮
膚
や
粘
膜
か
ら
80
％
呼
吸
か

ら
20
％
の
水
分
が
失
わ
れ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
、
身
体
の
水
分
が
失
わ
れ
て
い

る
の
で
、
夏
の
よ
う
に
大
量
の
汗
を

か
い
て
気
を
つ
け
よ
う
と
す
る
警
戒

心
が
薄
い
の
も
特
徴
で
す
。

●
発
熱
時
に
お
け
る
脱
水

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
風
邪
の
発
熱

に
よ
っ
て
脱
水
症
状
に
な
る
ケ
ー
ス

も
多
い
季
節
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

【 問い合わせ先 】
健康推進課健康推進係 ☎ 0968（25）7219

ザ
な
ど
の
場
合
は
高
熱
が
出
ま
す
が
、

体
は
体
温
を
下
げ
よ
う
と
汗
を
た
く

さ
ん
か
き
ま
す
。
高
熱
が
２
、３
日

続
く
こ
と
も
あ
る
の
で
、
脱
水
に
は

十
分
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
下
痢
や
嘔

吐
に
よ
っ
て
も
脱
水
症
状
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の

場
合
も
一
日
に
何
度
も
下
痢
や
嘔
吐

を
す
る
た
め
、
体
の
水
分
は
大
量
に

失
わ
れ
ま
す
。

●
水
分
摂
取
の
意
識
の
低
下

　

夏
に
比
べ
る
と
積
極
的
に
水
分
を

取
る
機
会
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

特
に
高
齢
者
は
加
齢
に
よ
り
、
体
内

の
水
分
量
の
減
少
や
感
覚
機
能
の
低

下
（
の
ど
の
乾
き
や
暑
さ
を
自
覚
し

に
く
い
）
が
理
由
で
脱
水
状
態
に
な

り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

脱
水
の
症
状
は

　

気
付
き
に
く
い
の
が
冬
場
の
脱
水

症
状
で
す
。
代
表
的
な
症
状
と
し
て
、

体
重
減
少
・
頭
痛
・
め
ま
い
・
身
体

が
だ
る
い
・
尿
が
い
つ
も
よ
り
黄
色

い
・
立
ち
く
ら
み
・
喉
の
渇
き
な
ど

で
す
。
こ
の
よ
う
な
体
の
異
変
を
感

じ
た
ら
早
め
に
受
診
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

脱
水
症
状
が
み
ら
れ
る
と
き
に
は

　

の
ど
の
渇
き
や
食
欲
が
な
い
な
ど

の
軽
度
で
あ
れ
ば
、
経
口
補
水
液
な

ど
を
少
し
ず
つ
飲
む
よ
う
に
し
ま
す
。

改
善
し
な
い
場
合
は
早
め
に
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

予
防
の
た
め
に
で
き
る
こ
と

● 

冬
で
も
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心

が
け
る
こ
と
が
大
切

　

特
に
、
高
齢
者
は
何
度
も
ト
イ
レ

に
行
く
こ
と
を
防
ぐ
目
的
な
ど
で
水

分
の
摂
取
を
控
え
る
ケ
ー
ス
も
見
ら

れ
ま
す
が
、
脱
水
症
や
熱
中
症
を
予

防
す
る
た
め
に
も
意
識
し
て
水
分
を

と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、

水
や
白
湯
な
ど
朝
一
番
や
寝
る
前
に

飲
む
習
慣
を
取
り
入
れ
た
り
、
野
菜

や
果
物
で
水
分
と
併
せ
て
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
っ
た
り
す
る
こ

と
も
お
勧
め
で
す
。

●
室
内
の
湿
度
を
上
げ
る
工
夫

　

室
内
で
暖
房
器
具
を
長
時
間
使
用

す
る
場
合
は
、
加
湿
器
を
使
っ
た
り

部
屋
に
洗
濯
物
を
干
し
た
り
す
る
な

ど
の
対
策
を
併
せ
て
行
い
、
乾
燥
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

暑
い
夏
に
比
べ
る
と
気
が
つ
き
に

く
い
の
で
す
が
、
積
極
的
に
水
分
を

補
給
す
る
な
ど
し
て
よ
り
健
康
的
な

生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

「熱中症」や「脱水症」は暑い季節におこる症状
と思われがちですが、実は冬の室内においても
こうした症状は発生しやすく、重度の場合は救
急搬送に至るケースも報告されています。そ
こで今回は、冬場の脱水について注目しました。

冬場の脱水にご注意を!

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

11
月
17
日
・
24
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、む

し
歯
が
な
か
っ
た
お
子
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

（
敬
称
略
）
※
行
政
区
は
健
診
日
時
点

岡お
か　
煌き

ら
と天　
（
○菊  

袈
裟
尾
）

髙た
か

木き

陽ひ

奈な　
（
○菊  

高
野
瀬
）

久ひ
さ

留ど
め

愛あ
い

結り　
（
○菊  

大
琳
寺
）

田た

野の

結ゆ
う

大だ
い　
（
○菊  

大
琳
寺
）

藤ふ
じ

吉よ
し

蓮れ
ん

司じ　
（
○菊  

東
原
）

武た
け

田だ

春は
る

姫ひ　
（
○菊  

野
間
口
）

中な
か

田た

琉り
お
う煌　
（
○菊  

東
原
）

吉よ
し

嵜ざ
き

憲け
ん

斗と　
（
○菊  

中
町
）

鍬く
わ

田だ

瑛え
い

佑す
け　

（
○菊  

東
原
）

坂さ
か

本も
と　
薫か

お
り　
（
○泗  

井
戸
方
）

樋ひ

口ぐ
ち

結ゆ
う

星せ
い　
（
○泗  

桜
山
一
）

日ひ

置お
き

啓け
い

太た　
（
○泗  

富
の
原
西
）

中な
か

村む
ら

星せ

菜な　
（
○泗  

村
吉
）

佐さ

美み

三そ
う

篤あ
つ

人と

（
○泗  

桜
山
七
）

冨と
み

田た

美み

瑚こ　
（
○泗  

富
の
原
中
央
）

右み
ぎ

田た

二に

依い

梨な

（
○泗  

田
島
一
）

小お

山や
ま

叶の

愛あ　
（
○泗  

永
出
分
）

内う
ち
　
の
　
み
　
は
る

野
美
遥　
（
○旭  

津
留
）

中な
か

野の

銀ぎ
ん

治じ　
（
○旭  

平
）

緒お

方が
た

瑚こ

都と　
（
○七  

山
崎
）

小お

川が
わ

将し
ょ
う

馬ま　
（
○七  

梶
迫
）

村む
ら

野の

琉る

夏か　
（
○七  

梶
迫
）

田た

代し
ろ

多た

栄え　
（
○七  

本
村
）

坂さ
か

本も
と　
葵あ

お
い　
（
○七  

蟹
穴
）

今い
ま

田だ

ひ
な
の
（
○七  

元
村
）

❶�

む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎

日
の
仕
上
げ
み
が
き

❷�

甘
い
も
の
を
減
ら
し
た
お
や
つ

の
工
夫

❸�

歯
の
質
を
強
く
す
る
た
め
の
定

期
的
な
フ
ッ
化
物
塗
布

　

家
族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に

取
り
組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま

し
ょ
う
。
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た

お
子
さ
ん
は
、
な
る
べ
く
早
く
歯

科
医
院
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

脱水状態(喪失量の目安)と主な症状

１日の水分の摂取量と排出量

水分の喪失量 電解質の喪失量 症　状

軽　症 体重の約２%
（１～２ℓ） 0.50（g/kg） 口渇、頭痛、倦怠感、脱力感、無関心、食欲不振、

立ちくらみ

中等症
体重の

約３～４%
（２～４ℓ）

0.50～0.75
（g/kg）

強い口渇、口腔内乾燥、悪心・嘔吐、脱力感、めま
い、濃縮尿、乏尿、不安、皮膚粘膜乾燥、皮膚弾
力性低下、眼球陥没、脈拍微弱、（起立性）低血圧

重　症
体重の

約７～14%
（４～８ℓ）

0.75～1.25
（g/kg）

精神神経症状（不安感、幻覚、小脳症状など）、
血圧低下、頻脈、体温上昇・低下循環不全、ショッ
ク、昏迷、昏睡、死亡

む
し
歯
を

予
防
す
る
た
め
に
は

飲料
食物中の水
体内でできる水

１日の摂取量
約2.5ℓ

■かかりつけ医のメリット
・継続的にかかっているため、普段の健康状態を把握してくれる
・健康管理や保健指導を行ってくれる
・心身をトータルで診てくれる
　自分と相性のよい医師をかかりつけ医に選びます。専門医
にかかる必要のあるときは、かかりつけ医に紹介状を書いても
らいましょう。
■より良いかかりつけ医とのつきあい方
・健診結果をコピーして持参 → 経年で健康状態を把握
・ 普段の状態を知ってもらう → 小さな変化でも気づいてもら

えるため病気の早期発見につながる
・ 専門的な治療が落ち着き、継続的な治療に切り替えられる 

→ 専門医からかかりつけ医に逆紹介してもらい、自宅近くで
治療を継続できる

・ 家族ぐるみで診てもらう → 家族でかかりやすい病気や体質、
生活環境なども把握してもらえる

■かかりつけ薬局のメリット
・ どこの医療機関で書いてもらった処方せんでも、調剤しても

らえる
・薬の副作用やアレルギーの有無などを継続的に記録できる
・薬の飲み合わせをチェックしてくれる
・ 店舗責任者や薬剤師の指名、時間など、緊急時の問い合わせ

先が明確に表示され、薬に関することを相談できる
■お薬手帳
　医療機関で処方してもらった薬を記入してもらう手帳です。
かかりつけ薬局でもらえます。今までの薬歴やアレルギーの
有無などを記録し、思わぬ副作用などを防ぐのに役立ちます。
いつもと違う医療機関にかかったときや災害などの緊急時で
も普段服用している薬がわかり、安全に処置が受けられます。
またお薬手帳をかかりつけ薬局の窓口に持って
いくほうが20円～40円程度、窓口で支払う金額
が安くなります。

１日の排出量
約2.5ℓ

呼気
汗
尿
便

1200㎖
1000㎖
  300㎖

300㎖
600㎖

1500㎖
100㎖
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