
 

 

 

昨年は猛暑日が過去最多記録を更新しました。今年も昨年と同様に連日厳しい暑さが続いてい

ます。気象庁の 3か月予報によると、今年の夏も全国的に猛暑となり、9月にかけても気温の高い

日が続く見込みです。環境省が発表する「熱中症警戒アラート」にも注意を払いながら熱中症対策
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をお願いします。 

「脱水症」とは、体液（体の水分と電解質）が過剰に

失われた状態を指します。目安としては、体重の約２％

以上の水分を失った状態が「脱水症」と考えられ、１０％

以上の水分が失われると命の危険があります。 

 

 

 

のどが渇く前に 

飲みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

夏休み中に受診・治療を済ませましょう 

 

水分喪失率 症状・状態 

1％ 
のどの渇き、軽い脱水の兆候 

（パフォーマンス低下が始まる） 

2％ 
強い喉の渇き、軽度の脱水症状 

（集中力低下、頭痛、食欲不振） 

3～5％ 
中等度の脱水 

（皮膚の乾燥、めまい、尿量減少） 

6～9％ 
重度の脱水 

（頭痛、吐気、血圧低下、意識障害） 

10％以上 
命の危険 

（けいれん、腎不全、ショック症状） 

15～20％ 
致命的 

（多臓器不全、死に至る） 


