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水分補給にもご用心 

 

 日中の最高気温が３０度以上になる真夏日も

増え､夏が本格化してきました｡つまり、今年も

熱中症対策などを考える時期にもなってきてい

ます｡もちろん対策として一番に思いつくのは

水分補給です｡健康のために普段から意識して

水を多く飲む方もいると思いますが､それは水

を飲むことで血液をサラサラにし､血のめぐり

も良くして代謝を上げるからだと思います｡体

内の老廃物を排出してくれるので､リンパ腺の

流れも良くなり､体内に溜まった毒物を排出さ

せるデトックスにも効果があります。また､副交

感神経を活性化しリラックス効果があるとも言

われています｡ただ｡健康に良いのは､あくまで

適量摂取の場合です｡過剰摂取の場合、｢水中毒｣

という大きな落とし穴が潜んでいます。 

 

 水分補給が少ないと､ご存知の通り熱中症な

どになりやすくなる危険性があります｡そして､

過剰摂取の場合は身体の約７０％を占める水分

の割合が崩れてしまい､血液中のナトリウムイ

オン濃度(塩分濾度)が低下し、｢低ナトリウム血

症｣、つまり｢水中毒｣となる恐れがあるのです｡

水分や冷たいものを取り過ぎると胃腸機能や排

泄機能を低下させ、体内の余分な水分が排泄で

きず「水中毒｣となって身体のむくみや疲労感､

めまい､吐き気､頭痛､痙攣､呼吸困難などの様々

な症状を引き起こします｡また､血液中の水分が

増えすぎると血液全体の量が増え､血液を送り

出すために血圧が高くなります｡ 

 

このことで脳出血を引き起こし､結果的には死を

招くこともあります。 

 

 水中毒の症状は､塩分濃度の低下という面から

言うと熱中症と似ています｡しかし､そこで注意し

なければいけないのは塩分を補給しようとしてス

ポーツドリンクを飲むことです。スポーツドリン

クの大半は水なので更に症状を悪化させてしまい

ますので､水分は控えて塩飴や梅干しなどで塩分

と糖分を補給するのが良いでしょう｡水中毒を未

然に防ぐには､１日約２リットルまでを目安とし

て自分のペースで少しずつ水を飲むことです｡今

の季節､無理にでも水分補給しなくてはいけない

と思われがちですが､普段の食事からでも水分は

取れていますので無理して飲む必要はありません。

また細胞の活動を低下させないために水は冷やさ

ず常温で飲むということも重要です｡熱中症と比

べ水中毒はあまり知られてはいません｡悪い意味

で有名になってしまう前に、しっかり対策をして

今年の夏を乗り越えたいものです。 

 

 

 

 

船場経済倶楽部 
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当団体は、異なる業種の経営者が相集い、 力を合わせ、自らの研鑚と親睦を通じて、

斬新な経営感覚と新たな販売促進を創造して、メンバー同士でより健全な事業所とその 

事業所のイメージアップを図り、地域社会に貢献できる事業所となることを目的とする。 
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