
きた歯科だより

オリンピックの男子ゴルフの中継をテレビ観戦していた際に、「ミーンミーン」や「ジリジリー」といった

セミの鳴き声が耳に入ってきました。今年の夏も、コロナ禍の影響で、ほとんど外出しないために、夏の風

物詩をテレビで知ることになりました。厳しい暑さが続きますが、皆様、お元気ですか。院長の喜多です。

八月を迎えて、気温がうなぎ登りに上昇して、毎日 30℃を越える真夏日が続いています。特に照り返しの

強いところでは、命の危険を感じるような暑さに見舞われます。熱中症予防のために、昼間はなるべく外出

しないように、冷房のついた部屋ですごすように、外では運動をしないように、人と人との距離が開けられ

る場合にはマスクを外すようにといった内容が、テロップで頻繁にテレビ画面に流れるようになりました。

冷房のかかった部屋に居ても、朝から晩まで、就寝時も含めて、体内から水分が出て脱水症状になりやすい

ので、普段よりもこまめな水分補給に心がけてください。例えば、「健康のための水の飲み方」としては、厚

生労働省のサイトに以下のような内容があります。「のどの渇きは脱水が始まっている証拠であり、渇きを感

じてから水を飲むのではなく、渇きを感じる前に水分を摂ることが大事です。水分が不足しやすい、就寝の

前後、スポーツの前後・途中、入浴の前後、飲酒中あるいはその後等に水分を摂ることが重要とされており、

枕元に水分をおいて就寝することも重要です。入浴後と起床時に、コップの水を１杯ずつ飲めば、一日に不

足した水分を概ね確保できます。その際、砂糖や塩分などの濃度が高いと、吸収までの時間が長くなる点に

注意が必要です。また、アルコールや多量のカフェインを含む飲料は、尿の量を増やし体内の水分を排せつ

してしまうので、水分補給としては適しません。なお、腎臓、心臓等の疾患の治療中で、医師に水分の摂取

について指示されている場合は、この指示に従う必要があります。」とあります。人間は１日に計 2.5 リット

ル（L）の水が必要で、食事で１L、体内で作られる水 0.3L、飲み水で１.2Lをまかないます。人間の体の約

60％は水分で（乳児で約 77％、高齢者で約 50％）、この水分の５％を失うと脱水症状や熱中症などにな

り、10％を失うと筋肉の痙攣、循環不全が起こり、20％を失うと死に至ります。脱水症状により、唾液の

分泌量も減少して、口の中が乾燥しますので、夏は、水で口の中を潤わせるようなうがいもお勧めします。 

Vol.13５～あなたの生活に役立つ情報が満載のきた歯科医院だよりです～ 
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