
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 多量の発汗、下痢、嘔吐などにより体から失われる水分が多く、食事や飲水などでそれを補えない

場合に起こります。症状としては、食欲低下・めまい・嘔気・嘔吐・脱力・意識低下などがあります。 

脱水症状に気が付かないで放置していると、熱中症や脳梗塞、心筋梗塞やシャント閉塞などの原因に

なることがあるので、注意が必要です。 

 

 脱水症状の予防には、こまめな水分補給とよく言われますが、透析患者さんは水分制限が

あるため水分の摂り過ぎに注意が必要です。脱水症状を予防しながら、水分を摂り過ぎない工夫とし

ては、 

①一度にたくさん飲まず、量を減らしてこまめに飲む 

 →同じ１日 800ｍL の水分制限としても、１回 200ｍL×４回で飲むよりも 100ｍL×８回で飲んだ

ほうが、のどの渇きを感じにくくなります。 

②冷たい飲み物よりできるだけ常温に近い飲み物で 

 →冷たい飲み物は口当たりがよいため、ゴクゴクとつい飲み過ぎてしまいがちなので注

意が必要です。 

③いつも使っている水筒で水分量の把握する 

 →使い慣れた水筒やペットボトルは、容量が決まっているので水分量を把握するのに役に立ちます。 

④体重測定で汗の量を把握する 

 →暑い日中の外出で、自分がどれだけの量の汗をかいたかを把握するのは難しいこ

とです。外出前と外出後に体重測定をすることで、どのくらいの汗の量がでたかが

把握できます。できるだけ暑い日中の外出を避けたり、短時間にしたりする工夫も

脱水症状の予防につながります。 

⑤アイスやゼリーなどにも注意 

 →暑いと口当たりのよいアイスやかき氷、ゼリーなどに手が伸びがちです。アイスやゼリーは水分含

量が多いため、水分摂取が過剰になってしまう可能性があります。食べ過ぎには注意が必要です。 

 

 

 

 

脱水予防と気を付けたい夏の食材 

2023 年 7 月 

各地では、大雨による土砂災害や川の氾濫など、多くの被害が起こっています。皆さんのお住い

や近所など、大丈夫だったでしょうか？ 

また、晴れ間には蒸し暑く猛暑日も続いています。梅雨が明けると同時にさらに気温も上がるた

め、脱水症には注意が必要です。 今回は脱水予防について気を付けたいポイントをご紹介します。 
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●揚げ鶏となすの南蛮 

・鶏モモ肉      70g 

・小麦粉       小さじ 2（6ｇ） 

・なす         中半分（70g） 

・白ねぎ       ３cm４本（30g） 

・パプリカ（赤）    1/8 個（15g） 

・オクラ        １本 

・揚げ油 

 

南蛮たれ 

・酢      小さじ２（10ｇ）                               

・醤油    大さじ 1/2（9ｇ）          

・砂糖    小さじ 1.5（4.5ｇ） 

 

●栄養価 

・エネルギー      394kcal 

・たんぱく質      14.4g 

・脂質           28.6g 

・炭水化物       18.4g 

・リン           130mg 

・カリウム        420mg（生の状態） 

・食塩相当量       1.4g 

 枝豆やトウモロコシ、スイカやメロンなど夏を感じる食材はカリウムが多く含まれているので、食べ

過ぎには注意が必要です。スイカのカリウム含量は比較的少ないですが、水分が多いため食べすぎに

は注意が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① バットに南蛮のたれ A の調味料を合わせておく。 

②ナスは乱切りにして、水にさらしておく。 

③ねぎは 3cm くらいの長さに切り、水にさらす。 

④パプリカは乱切りにし、さっとゆでておく。 

⑤鶏肉は一口大にカットし、小麦粉を薄くまぶして

170℃くらいの油で揚げ、南蛮のたれ①に漬ける。 

⑥②～④の材料をざるにあげ、ペーパーで水気を拭

き、素揚げにした後、余分な油を取ってから、⑤の鶏

肉と一緒にたれに入れて絡め、しばらくなじませる。 

⑦茹でたオクラは半分に切り一緒になじませる。 

⑧彩りよく皿に盛り付けしたら出来上がり。 

 

Ⓐ 

帰巖会みえ病院 栄養科 

トウモロコシや枝

豆は茹でてもカリウ

ムがほとんど減りま

せん。 

メロンは果物の中で

もバナナと並んでカリ

ウムが多いので注意！ 
スイカは口当たりがよい

ので多く食べがちですが、食

べすぎると水分を過剰に摂

取してしまいます。 

カリウム目安量（100ｇ中） 

・トウモロコシ（１/３本） 生２９０ｍｇ  

ゆで 230ｍｇ 

・枝豆（５０さや） 生５９０ｍｇ ゆで 490ｍｇ 

・メロン（中１/８切） 生 350ｍｇ 

・スイカ（3ｃｍ角３切） 生１２０ｍｇ 

油で揚げたら熱いうち

にたれにからませてく

ださいね。 
鶏肉を豚肉にしても美

味しいです。野菜は好

みのもので OK。  
（カリウム処理を忘れず

にしてください。） 


