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私達の体の約 60％は水分でできており、筋肉の収縮や代謝にも大きな役割を果

たしています。高齢になると喉の渇きが感じなくなる事や、 

筋肉量（飲んだ水の 4割は筋肉に貯蓄される）の低下などに 

より水分保持ができなくなるために、脱水になりやすいのです。 

では脱水になると認知機能にどの様な影響を及ぼすのでしょうか？ 

脱水状態になると、血液が濃くなり血流が滞る事がありその結果血流が悪くな

る事で、疲労感や頭痛、めまいなどの自覚症状が現れる事があります。 

また脳への酸素量が低下するため、ぼんやりしたり集中力や判断力が落ちたり、

イライラや感情のコントロールができないなどの症状が現れる事があります。

さらに脱水が進行すると脳の細胞機能が低下し、※せん妄や幻覚など認知機能

の低下がみられ、「認知症になったのでは？」または「認知症が急に進んだ」な

どの様に感じる事があり認知症の悪化と誤解されることがあります。 

※せん妄は急性の意識障害で時間や場所が分からなくなったり、見えないもの

が見える様になったりする状態をいいます。しかし適切な水分補給や治療で回

復可能です 

今回は認知機能と脱水につい

てお話ししたいと思います。 
 

 



 

適切な水分補給 

活動量や季節、発熱、食事量などで変わりますが、基本は『渇く前に飲

む』です。 

【水分補給のタイミングは？】 

起床後、食事時、食間、入浴前後、運動前後、就寝前などに分けて飲むと無理な

く必要量を確保しやすくなります。 

特に就寝中や入浴中は水分不足になりがちです。 

【摂取水分量は？】 

胃腸に負担をかけないために、1回 150～250mLを数回に分けて摂取する。 

1日に食事（汁物・果物・野菜など）で 1.0L、飲物で 1.2Lを目安にするとよい

でしょう。 

【どんな飲物がいいか？】 

水はシンプルで続けやすい飲物です。多量に汗をかく運動や炎天下での活動では、

スポーツドリンクが適しています。また胃腸炎や下痢、嘔吐を伴う場合は、経口

補水液が良いでしょう。糖分や塩分を含む飲物もありますので、持病がある方は

主治医の先生に水分摂取量や飲物の種類をご相談ください。 

【その他】 

◆コーヒーやお茶は利尿作用がありますので、適度な摂取がよいでしょう。 

またアルコールには尿量を増やして脱水を招く 

性質がありますので水を一緒に飲むとよいでしょう。 

 

 

 

 

 


