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実は慢性的な脱水症状！命の水！で健康改善 

　 人間が生きて行く上で最
も大事な成分は水。水がな
くなったら生命を維持する
ことが困難になります。生
まれた時、体の80%が水
分、年をとると50%まで減
少してきます。水は筋肉の
細胞に最も多く蓄えられ、
他に血液、リンパ液、骨に
もそれぞれ蓄えられていま
す。体の様々な機能は水が
媒介しているのです。 
　 ある研究では70%近い人
が慢性的な脱水症状にある
とされています。 
　私たちは１日に1.2ℓの水
分を必要としているのです
が（上図）、実際にこの量
を摂取できている方は多く
ありません。おそらくみな
さんの頭には「ビールは水
分？」という疑問が浮かん
でいるかもしれませんが、
残念ながらNO。アルコール
は利尿作用が高く、摂取し

た分はすぐに排泄されるう
え、体の水分保有率を10%
も低下させてしまいますか
ら水分としてカウント外な
んです。 
　 体の水分不足は様々な健
康障害の原因になっていま
す。例えば、水不足は空腹
感と錯覚し、食べ過ぎにつ
ながることが多々ありま
す。栄養を体の隅々に運
び、老廃物を排出するのは
水分の役目ですが水分不足
でそれが滞れば体調悪化が
引き起こるのは容易に想像
できますね。 
　 頭痛、腰痛、肩こりも水
分不足が関係しているとい
われ、水分摂取のバランス
がとれてくると痛みが緩和
することも研究でわかって
います。もちろん体、血管
の循環が良くなれば、代謝
が上がって太りにくくな
り、痩せやすくもなります

し、脳への血管の巡りもよ
くなり脳の廊下防止にも役
立ちます。 
　 1.2ℓは最近の500㎖の
ペットボトル３本分です。
朝、昼、夜。１日のうちで
分けて摂取しましょう。 
　 特に大事なのが「お酒を
飲んだ後」です。ベロベロ
に酔っ払ってそのままバタ
ンキューでは自ら寿命を短
くするようなもの。お酒に
よって血中濃度が高くなり
血管が詰まりやすくなって
いるので、コップ１杯だけ
でも「命の水」と思って飲
んでください。 
　 熱中症予防の水分摂取の
コツは汗をかく前にこまめ
にちびちび飲むことです。
ペットボトルもう１本余分
に飲むくらいのつもりで。
この機会に、水は健康の原
点であることをくっきりイ
ンプットしましょう！
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１.２ℓは水分が必要！

食べ物に含まれる水分


