
   
愛鉄連健康保険組合から、「健康ニュース」のご案内です。 

 

◇◆かくれ脱水を予防しよう◆◇  

 かくれ脱水とは、自覚症状がないまま脱水の一歩手前まで進んだ状態のことを言います。脱水

は、汗をよくかく夏をイメージする方が多いと思いますが、冬も注意が必要です。 

新型コロナウイルスの影響で、日頃からマスクの着用が当たり前になりました。冬はのどの渇

きを感じにくいうえ、さらにマスクの着用で以前よりも水分を摂らなくなった方も多いのではな

いでしょうか？今回は、冬の脱水についてお話したいと思います。 

◆なぜ脱水が起こるのか◆ 

冬は空気が乾燥しており、室内でもエアコンなどの暖房機器を使うことで湿度が下がりま

す。乾燥した環境では、皮膚や呼吸から水分が失われることが多くなります。さらに夏場より

も汗をかく機会が少なく、のどの渇きを感じにくいため、水分の摂取が減ることが冬の脱水の

原因とされています。水分が失われると血液の濃度が濃くなり、ドロドロの状態になります。

この状態が長く続くと血管が詰まりやすくなり、脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす可能性が高ま

ります。 

◆ウイルスが原因の脱水にも注意！◆ 

 12月～1月は「ノロウイルス」による食中毒の感染が増加します。感染した場合、通常潜伏

期間は 24～48時間で、激しいおう吐や下痢の症状がおき、水分と電解質を同時に失うため脱

水症状が起こります。症状が出た場合は、経口補水液を少しずつ数分おきに摂るようにしまし

ょう。 

◆こんな症状があれば脱水を疑おう◆ 

・肌が乾燥してカサカサになる  

・口の中が渇く、粘つきを感じる  

・頭痛、体がだるい、やる気が低下する  

・めまい、立ちくらみが起こる 

これらの症状は、脱水のサインです。症状を感じた場合は、こまめな水分とくに経口補水液

を摂るようにしましょう。 

◆予防対策◆ 

 ○こまめに水分補給をしましょう 

起床時、食事中、10時、15時、入浴後、就寝前など時間を決めて、意識的に水分を摂る回

数を増やしましょう。ただし、アルコールや紅茶・コーヒー等のカフェインを多く含む飲料

は、利尿作用があるため摂りすぎには注意が必要です。 
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○部屋の乾燥を防ぎましょう 

加湿器や洗濯物の部屋干しを行い、湿度を 50～60％に保ちましょう。室内でも厚着をし、暖

房時の室温を 20℃（目安）で過ごすウォームビズを行うと暖房費の節約になるうえに、皮膚や

呼吸から失う水分量も減ります。室温を保つことが難しければ、適度に換気を行いましょう。 

○3食しっかり食べましょう 

食事から水分を摂取することも大切です。まずは 3食の食事をしっかりと摂るようにしましょう。水分や

電解質（ミネラル）の豊富なほうれん草や小松菜などの緑黄色野菜、りんごやみかんなどの旬の果物を

食べましょう。この季節は温かいお鍋や雑炊などもおすすめです。 

○ウイルス対策に手洗い、うがい、生ものに注意 

ノロウイルスは、新型コロナウイルスやインフルエンザ同様に、手洗いやうがい、マスク着用等の感染

対策が有効です。また、感染源といわれる牡蠣などの 2枚貝や生ものは、十分に加熱調理をしてから

食べるようにしましょう。 


