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　暑い日が続いていますが、皆さん体調はいかがでしょうか。
　強い日差しにあたっていると、熱中症になるリスクはもちろん高くなりますが、室内でも
条件によっては熱中症になってしまいます。部屋の湿度や温度を適切に保ち、こまめな水分
摂取、及び適度な塩分摂取を行い、睡眠・栄養をしっかりとり健やかな生活を心がけ熱中症
を予防していきましょう。
　熱中症になる要因の一つとして脱水症状があります。昨今では聞きなれた経口補水液の
使用、及び適切な処置により軽い脱水症状ならば改善されることもありますが、意識が
はっきりしない等の脱水症状が出現した際は速やかに医療機関へ行くことが重要です。
　今回は脱水症状を改善するために使用する輸液（水分や電解質等を血管へ入れること）に
ついて一部ご紹介します。
　まず脱水とは、健康を保つために必要な水分と電解質が不足している状態をいいます。
この脱水は大きく①水分欠乏型脱水、②ナトリウム欠乏型脱水の2種類に分類されます。

①水分欠乏型脱水

　・からだ全体の水分が失われてしまう脱水。
　・食事が食べられない、多量の汗をかいても飲食しない等の時に起こることがあります。
　・のどの渇き、尿量の減量などがみられます。
　・血液や細胞の中にまで水分が補充できる「ブドウ糖の入っている輸液」が推奨されます。

②ナトリウム欠乏型脱水

　・血液中のナトリウムが少なくなってしまう脱水。
　・下痢や嘔吐、大量の水分摂取（塩分補給なし）、利尿剤の過量投与等で起こることがあります。
　・血圧が低くなることで、強い立ち眩み、頭痛、吐き気や嘔吐等がみられます。
　・「電解質が入っており、かつブドウ糖が含まれていない輸液」が推奨されます。

　このように脱水には種類があり各々原因や症状、選択される治療法が異なります。まずは
脱水にならないよう注意していきましょう。また意識が朦朧としている等の症状がある際は
すぐに医療機関への受診をお勧めします。
　上記にて適度な塩分摂取とお話ししましたが、血圧が高い方や心臓・腎臓の病気がある方
等、塩分摂取を控える必要のある方は塩分摂取量に注意をお願い致します。
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