
 

 

 

かくれ脱水とは・・・？ 
 

 脱水症は進行するまで、これといった症状が出にくいのが
特徴です。脱水症になりかけているのに、本人や周囲がそ
れに気がつかないため、有効な対策がとれていない状態を

「かくれ脱水」と呼びます。 
 
 

 
 
 

 最近、疲れやすくなった、夏バテで食欲がない、といっ
たことがあれば、実は、かくれ脱水かもしれません。 
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こまめな水分補給 
 

しっかりと３食 
食事を摂る 

 

無理せず休息を 

 

 

参考：かくれ脱水委員会、マナトピホームページ、厚生労働省ホームページ 

栄養科 

水やお茶では、体内の塩分と水分のバランスの調節に必要
なミネラルが不足してしまいます。多量に汗をかいた時の
水分補給には、ミネラルを補給できる経口補水液がおスス
メです。 

 

じゃがいも じゃがいものオススメの食べ方は味噌汁です。 

ほうれん草や大豆（豆腐や味噌）など、他にも

ミネラルが豊富な食品を具材に入れることが

できますし、水分、塩分も取ることができます。 

 

豚肉 

豚肉に含まれるビタミン B１は、ニンニクと合

わせて食べる事で吸収されやすくなるのでおス

スメです。ビタミン B1の補給はとても有効で、

疲れにくい体をつくってくれます。 
 

梅干し 

梅干は、塩分やミネラルの補給にも

最適の食品です。疲労回復の効果も

あります。 
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