
ひ た
な

だより

熱中症 に注意に注意に注意高齢者は高齢者は高齢者は
①体内の水分が不足しがち！
高齢者は若年者よりも体内の水分量が少ない上、体の老廃物を排出する際に

たくさんの尿を必要とします。

②暑さを感じにくくなる！
加齢により、暑さやのどの渇きに対する感覚が鈍くなります。

③暑さに対する調節機能が低下！
高齢者は体に熱がたまりやすく、暑い時は心臓への負担が大きくなります。
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訪問看護ステーションひなた

今年もさらに厳しい暑さになることが予想されます。そこで今回は『熱中症』についてのご紹介です。

食事1L

食事以外の飲み物

1L〜1.5L

体内の代謝で

作られる水

200〜300ml

無意識による皮膚、

呼気からの蒸発

1L

便：200〜300ml

尿：1〜1.5L

出る水
2.2〜2.8L

入る水
2.2〜2.8L

水の出入り
〜1日量(成人の場合)〜 体重の半分以上が水分

バランスが

取れている

一度に大量の水分を摂ると心臓や
腎臓に負担をかける可能性があります。

水分補給は回数を分けて
少しずつ行うことが大切です。

※腎臓が悪い方は主治医の

　指示に従って適切な量の

　水分を摂りましょう。



インスタグラム始めました！！インスタグラム始めました！！インスタグラム始めました！！

ひなたのインスタグラムでは毎月季節のイベントや
利用者様との想い出などを紹介しています!!

ぜひフォローしてご覧ください🌸

「ひなた」の
インスタグラム

スマホの「カメラ」で
読み取ってください♪
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