
いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。
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西山由里 副看護師長
国保京丹波町病院

174

『かくれ脱水にご注意を！』『かくれ脱水にご注意を！』
にし  やま ゆ    り

【かくれ脱水を見逃さないチェックポイント】
次のようなかくれ脱水のサインに
早く気がつくことが大切です。
●喉が渇く
●尿の色が濃くなっている
●風邪など病気ではないのに
37℃前後の微熱がある。
　さらに65歳以上の高齢者
の場合は、次の症状に該当するときは、かくれ脱水
に陥っている可能性があるので注意が必要です
●皮膚が乾燥し、つやがない。皮膚がポロポロ落ちる
●口の中が粘つく。つばが少なく、つばを飲み込めな
いことがある
●便秘になった、あるいは以前よりひどくなっている

かくれ脱水を防ぐ基本は、こまめな水分補給です。
特に、起床や入浴、運動、飲酒の後は脱水症状を起こ
しやすい状態ですので水分を摂取しましょう。
高齢者の場合は特に、気温や体調の変化、喉の渇

きなどを感じにくいことから、慢性的に水分が不足し
がちです。服薬と同じように1日の中で時間を決め
て、意識的に水分を摂取することを心がけましょう。
ただし、心疾患や腎臓病など水分制限がある人
は、主治医に相談してください

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。
ご理解とご協力をお願いします。

京丹波町病院
電話 0771-86-0220

今は１月。これから寒さが一層厳しくなります。
皆さん、あまり喉が渇かないこの季節は水分補給
を怠っていませんか？
体内が水分不足の状態を「脱水症状」と呼びます
が、放置しておくとたいへん危険な状態になります
のでご注意ください。
今回は、寒い季節でも脱水症状を引き起こしやす
いということをお伝えします。　

体のほぼ半分を占める「水分」。成人の場合は体重
の約60％、65歳以上の高齢者の場合は約50％を水
分が占めています。体の水分は、汗や尿で出ていく分
と、飲食で入る分のバランスで保たれています。
ところが、次のような場合、充分な水分補給をしな
いと脱水症状を引き起こしてしまいます。

夏場の気温の高さや湿気で、
大量に汗をかいてしまう

発熱で汗や下痢、
嘔吐で水分を失う

胃腸の調子が悪くトイレが近くなるので、
ついつい水分を控えてしまう

さらに秋から冬にかけては、上の3つとは異なる原
因で水分不足となります。
その原因とは「乾燥」です。湿度が低く、乾燥する季
節は皮膚から水分が蒸発する傾向にあります。また、
夏に比べると喉の渇きを感じにくいため、水分補給
を怠る人も多いです。このように、知らず知らずのう
ちに水分が失われ、自覚のないまま脱水状態に陥る
ことを「かくれ脱水」といいます。
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2月の特集本＆行事    ★=特集本 ☆=行事

　「レファレンス」とは「図書館等で、資料・情報を求める利用者に対して行われる文献の紹介・提供などの援助（『広
辞苑』より引用）」のことです。お求めの資料は、京都府内の図書館などから取り寄せることもできます。お気軽に図
書室職員におたずねください。

おすすめの本

「よそもの」が日本を変える
　地域のものづくりにチャンスあり

　鎌田 由美子・著／日経BP

本書は、コロナ終息後、古くからあるものづ
くりや、文化に恵まれた「地
域」に大きな可能性があり、
そのカギとなるのが「よそ
もの」だと述べています。
地方には、地元の人が気

がつかない埋もれた宝がた
くさんある！
農業や観光に生かせるヒ

ントが描かれています。

だより

 利用案内
◎新規利用時に利用者登録が必要。
　対象：町内在住・在勤・在学者
※身分証明書（免許証・保険証など）が必要と
　なりますので、ご持参ください。
◎貸出冊数上限１人10冊。
◎貸出期間2週間
　（1回のみ延長可。延長期間2週間。※予約本は除く）
◎町内にない本は、府内の図書館などから取り寄せ可。

レファレンスサービス（調べもの相談）をご利用ください

読書がたくましい脳をつくる
川島 隆太・著／くもん出版

脳科学の研究からわかった読書で成績がよ
くなる理由をわかりやすく解説しています。さ
らにスマホで調べものをしている時の脳の状
態を調査した所、脳が
ほとんど働いていない
という衝撃の結果にも
触れています。
読書の大切さとスマ

ホとの付き合い方を教
えてくれる一冊です。

図書

開催期間／2月1日～2月27日まで
場所／京丹波町役場 交流ラウンジ
内容／「森や木に関連する図書」と　　
　　　「地域産木材を使用した製品」
　　　のコラボ展示。

京都丹波木づかい運動
コラボ展のご案内
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★「バレンタイン～愛をこめて～」　　　　   　　
☆おはなし会２月16日（水）
　午前10時半～

★「2月22日は猫の日　猫の本」　

丹波中央
公民館

山村開発センター
みずほ図書室

★「がんばれ！受験生」他　　　　 
☆きいろいばけつによるおはなし会　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　２月26日（土）午後1時半～ 　　

★「ふくは～うち！　節分の本」　

交流ラウンジ
図書コーナー

和知
ふれあいセンター
図書室
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