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2021年7月２日 
報道関係者各位  
 

 

コロナ禍の新しい日常で、外出自粛明けの＂隠れ脱水“に注意︕ 

医師に聞く、今年の熱中症予防 
規則正しい水分補給と夏の美味しさ満喫が大切 

 

コロナ禍が長期化する中、外出する機会が減っています。外出自粛によって今夏は熱中症の危
険性が少なくなっているのでしょうか。総務省消防庁「令和２年（６月から９月）の熱中症による
救急搬送状況」によると、昨年の熱中症による救急搬送の発生場所は自宅が最も多く（43.4％）、
前年と比べ621人増加（熱中症の搬送者全体は2000人減少）しています。在宅中でも熱中症になる
危険性が高いことが分かります。また外出自粛によって暑熱順化が進まず、突然夏の暑さにさら
されることは熱中症のリスクを高めることになります。このコロナ禍での熱中症予防について、
医療法人社団康梓会Y’sサイエンスクリニック統括院長  日比野佐和子先生にお聞きしました。  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

“隠れ脱水”に注意  
人の体の約60％は水と電解質などを含む体液でできています。この体液が減ると人は脱水状態

に陥ります。コロナ禍により、外出自粛とマスク着用の生活をすることで自分の脱水状態に気づ
きにくい「隠れ脱水」が起こりやすくなります。とくに6月から7月にかけては雨が多く湿度が高
いので汗が蒸発されにくくなります。本来ならこの時期に徐々に体が暑さに慣れていく暑熱順化
が進み脱水症状を予防するのですが、コロナ禍で外出機会が減り運動不足になることで暑熱順化
が進まず「隠れ脱水」の危険性が高まります。またマスクを着用することで口元が湿って喉の渇き
を感じにくくなり水分をとらなくなってしまうことも「隠れ脱水」になりやすい要因です。  
コロナ禍の新しい日常は「隠れ脱水」を引き起こしやすい危険な日常です。子供や高齢の方、糖

尿病や高血圧などの基礎疾患をもっている方はとくに注意が必要です。暑い時期に多く発生する
熱中症は脱水状態が原因となるので、まずは「隠れ脱水」にならないことが大切です。  
 

1.5～2リットルの水をこまめに飲むことが大切  
「隠れ脱水」にならないためには水分を補給することが最も重要です。1.5～2リットルの水を毎

日、6～8回ぐらいに分けてこまめに飲むことが大切です。とくに子供は体液の割合が成人に比べ
て高く、エネルギー代謝も高いため大量の水分が急に失われやすく注意が必要です。  
水分補給とともに規則正しい生活も熱中症予防には大切です。寝不足のまま運動をしたり、食

事を規則正しくとらなかったりといった不規則な生活は熱中症の原因になります。  
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日本抗加齢医学会専門医 
アジア・オセアニア抗衰老促進協会 ゲノミクス栄養学普及協会理事長などを務める。 
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適度な運動で筋肉量を維持 
長い外出自粛の影響で知らず知らずのうちに筋肉量が落ちている可能性があります。筋肉には

水分を蓄える機能があり、筋肉量の減少には注意が必要です。筋肉量を維持するために自宅で簡
単にできる運動を継続的にすることをおすすめします。就寝前15分程度のストレッチや自宅にあ
る椅子に座ったり立ったりを10回程度するなど、激しい運動でなく自宅でできる緩やかな有酸素
運動を毎日行いましょう。  

 
カラフルな夏の野菜や果物がおすすめ 
早めの水分補給とともに熱中症予防にはミネラルやビタミン、タンパク質を十分にとることが

重要です。トマトやナス、カボチャ、パプリカなどの夏野菜は抗酸化作用の高いビタミン、ミネラ
ルを多く含んでいるので欠かせない食材です。梅やマンゴーなど旬の果物やカレーに含まれるク
ルクミンやクミンも効果的です。タンパク質を多くとるために豚肉の料理もおすすめです。カラ
フルな野菜や果物、豚肉料理やカレーなど、この季節に最も美味しく感じられる食材や料理が熱
中症予防に効果的です。古来親しまれてきた料理を満喫して暑い夏を乗り切りましょう。  
 また普段から規則正しく水分補給をすることで「隠れ脱水」を未然に防ぐことが大切ですが、激
しいスポーツや入浴で多く汗をかいた後などは、汗で失われた塩分などのミネラルを多く含む経
口保水液を適度に飲むこともおすすめです。  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
  

■日本トリム 概要 

 株式会社日本トリムは、医療機器である電解水素水整水器製造販売を主軸とした事業を展開しています。
当社は世界に先駆けて水が持つ機能に着目し、25年以上にわたる産官学共同研究により健康に寄与する電解
水素水の機能、有用性を追求しています。現在では、電解水素水の活用は飲用にとどまらず、血液透析にお
ける次世代新規治療法や農作物の栽培など様々な分野へと応用し展開しています。また、グループ会社では
国内最大の民間さい帯血バンク事業を展開するなど、日本トリムグループはグローバルなメディカルカンパ
ニーを目指しています。  
□設立年月日：1982年(昭和57年)6月12日   
□代表取締役社長：森澤 紳勝 （もりさわ しんかつ）   
□資本金：992,597,306円   
□従業員数：576名（関連会社等を含む）   
□企業ホームページ：https://www.nihon-trim.co.jp/  
 

日本トリムは整水器のリーディングカンパニー 
日本トリムでは、胃腸症状を改善する医療管理機器の家庭用整水器を製造販売しています。ご家庭で用途に合
わせて、電解水素水、酸性水、浄水をご利用いただくことができます。6月からは血液透析の応用で実用している技
術を搭載した電解水素水整水器 「トリムイオンRefine」を新発売しました。 
 

「TRIM 経口補水液POWDER」発売 
日本トリムでは、水200ｍlに溶かして「経口補水飲料」、水500mlに溶かして「暑さ対策飲料」ができる経口補水
液パウダーを6月より発売しました。粉末のため溶かす水の量によって自由に塩分調整することができます。ライチ風
味で飲みやすく、個包装のスティックタイプのためスポーツや野外活動への持ち運びにも便利です。 
 

 

＜本件に関する報道関係者様からのお問い合わせ・ご質問＞ 

株式会社日本トリム 広報窓口 平井（関西エリア） TEL：06-6456-4633 

浅尾（関東エリア） TEL：03-5511-8660 

E-mail:pr@nihon-trim.co.jp 
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