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　今年は5月から真夏日の日が多かったですね。体調が何となくおか

しいと感じた方、暑さでぐったりしてしまった方もいらっしゃったと

思います。

　もうすぐ夏本番！今回は、食欲低下や脱水、環境調整など、夏場の

疑問にお答えしていきます。

夏も元気に活き生きと
～しっかり食べて、飲んで、夏を乗り切りましょう～

Q.最近食べる量が減ってきているのですが、

ひょっとして夏バテなのでしょうか？

A.食欲不振の原因は様々です。足腰が弱って

動かなくなる事での運動不足、睡眠不足による

生活習慣の乱れ、歯の不具合、味覚障害、胃の

不調、認知症による影響などが考えられます。

特にこの時期は、高温多湿の環境で、体温調整

が上手くいかず、過剰な発汗によって身体の水

分が不足する夏バテの症状から起こる場合があ

ります。気が付かないうちに、脱水状態になっ

ていることもありますので、食欲低下の原因を

探ってみることが大切です。

Q.脱水に注意しないといけないのは分かって

いるのですが、脱水ってどんな症状が出るの

ですか？

A.脱水の症状は様々です。

　①のどの渇きがあり、唇や舌が乾燥する。

　②皮膚が乾燥する。

※皮膚をつまんでシワが残ったままだと脱水の　　

サインです。

　③食欲がなくなる。

　④尿量が減少する。尿の色が濃くなり、臭いが　

　きつくなる。

　⑤発熱、頭痛、めまい、脈が多くなる、低血圧　

　が生じる。

⑤になると、すぐに受診が必要な場合もあります。

Q.脱水防止の為、「お茶を飲め、飲め」と

言っているのですが、なかなか飲みません。

食事の事もですが、どうしたらいいですか？

A.1日量が少ない場合は、少しの量でもいいので、

こまめに水分を摂る事が大切です。飲む事自体に

拒否がある場合は、お茶を寒天で固めたり、凍ら

せてシャーベット状にすると、食べてくれる方も

いらっしゃいます。




