
一度にたくさん飲むことを防げます。
こまめに少しずつ水分補給しましょう。
のどが渇いたからといって一度に
たくさん飲むのは控えましょう。

9月
栄養便り 日頃の水分摂取を振り返ってみませんか？

 月  日（ ）  月  日（ ）  月  日（ ）

飲んだ物 量 飲んだ物 量 飲んだ物 量

朝
食

昼
食

夕
食

間
食

合
計

㎖ ㎖ ㎖

★普段の飲水量を記録してみましょう！

飲水目安量： ドライウェイト ｋｇ×15ｍｌ＋尿量 ｍｌ＝ ｍｌ

過剰に水分を摂っていると次のようなリスクがあります！！

体重増加 血圧上昇 むくみ 心不全 肺水腫

１日の飲水量を水筒やペットボトルに入れて水分量を管理する

小さいコップに入れて水分補給

氷をなめる(家庭用氷１個約１5ml)

うがいをする

さらに朝・昼・夜と３回に分けた分量で水筒に入れることで
午前中で１日分を飲んでしまった！ということにならないでしょう。

喉の渇きを潤すだけであれば
氷をなめるのもおすすめです。
氷は噛まないようにしましょう。

口の渇きを潤すだけであれば
うがいをすると良いでしょう。
またマウスウォッシュを利用するのも
口の中が爽やかになり効果的です。

ジュースやお酒を飲んだら
お茶や水の量を調節しましょう！

ジュースを200㏄飲んだら
昼と夜で100㏄ずつお茶を減らすなど
１日の水分量に抑えるようにしましょう。
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