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    人の体に含まれる水分量は、およそ

体重の５０～８０％で加齢とともに少なく

なります。体の水分が不足すると健康障害

や重大な事態にいたる可能性があります。 

裏裏裏裏面面面面ににににつつつつづづづづくくくく    

体重あたりの水分量 

 群馬県は「首都圏の水瓶」に例えられます。毎年ダムの貯水量が話題に上りますが、そ

れほど人間にとって水は必要不可欠なものです。では、私たちの体の中にはどのくらいの

水があるのでしょうか？今回は、水環境から離れて、水と体の関係について紹介します。 

体に含まれる水の量は？ 

体重の 

５％ 失うと 

体重の 

２０％ 失うと 筋肉の痙攣、循環不全などがおこります。 脱水症状や熱中症などの症状が現れます。 
体重６０kgの   成人男性の場合 
６ ℓ 

生命生命生命生命のののの危機危機危機危機    

体重の 

１０％ 失うと 出典：健康のため水を飲もう（厚生労働省） 

 
体重６０kg （成人男性） 

＝ 約３６kg 分が水分！ 

体の水が足りなくなると…… 体重６０kgの 成人男性の場合
１２ ℓ 
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水分不足は生命の危機！？ 

では、普段の生活で必要とされる水の量は？ 

 私たちは、普通に生活しているだけでも１日に2.5ℓもの水分が失われていま

す。食事で得られる水分や体内でつくられる水分は1.3ℓだけ！ 

意識して、こまめに水を飲まないと、結果1.2ℓの水分が不足してしまいます。 

食事           1.0        ℓℓℓℓ 
飲み水          1.2        ℓℓℓℓ 

体内で 作られる水 0.3     ℓℓℓℓ 尿・便            1.6        ℓℓℓℓ 呼吸や汗         0.9        ℓℓℓℓ 

2.5        ℓℓℓℓ 2.5        ℓℓℓℓ 
１日の 

水分摂取量 

１日の 

水分排出量 

 
人間は1日に 2.5 ℓℓℓℓ 

水が 必要です 

あと２杯、水を飲みましょう 入浴中や就寝中はたくさん汗をかき、水分が不足しがちです。「入浴後」と「起床時」には水を飲みましょう。 
のどの渇きは「脱水」の証拠 のどの渇きは、すでに「脱水」が始まっている証拠です。渇きを感じる前に水分を摂ることが重要です。 

よりよい水環境をつくるために、単独処理浄化槽 から  

合併処理浄化槽への切り替えをおねがいします！ 

出典：健康のため水を飲もう（厚生労働省）   熱中症 環境保健マニュアル（環境省） 


