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本格的な夏の季節となってきました。
熱中症にも注意しながら、日々の体調管理をしていきましょう。

熱中症とは、体内の水分塩分バランスが崩れたり、体温の調節
機能がうまくいかなくなり体内に熱がたまり、頭痛吐き気・だるさな
ど様々な症状がみられる状態です。
透析治療をされていると、体温調節が行いにくいため、人一倍暑
さを避ける工夫が必要とともに水分補給を工夫していきましょう。

＜暑さを避ける対策＞

１．炎天下はもちろんのこと、家の中でじっとしていても熱中症に
なる可能性があります。

（１）カーテンやブラインドで直射日光を防ぎましょう。
（２）エアコンを使用し、温度・湿度を適切に保ちましょう。

エアコンの使用を我慢したり過度な節電は避けましょう。

（湿度目標50～60％ 設定温度28度以下）
室温を適温にしても湿度が高いと熱中症になりやすくなります。
→汗が蒸発しにくいためであり、湿度調節も重要になるので、
エアコンは必須！除湿器を使用することも良いでしょう。
※右表を参照

２．熱中症指数をチェックしましょう。
どうしてもの外出の際は、帽子や日傘を使用し、炎天下となる
時間帯は避けましょう。

３．首周りに濡らしたタオルを巻く、脇を冷やすなど冷却グッズを
使用し、体の温度が高くなりすぎないような工夫をしましょう。
空気の循環を良くするために、エアコンにプラスして扇風機な
どを利用することも良いでしょう。

WGBTとは
暑さ指数の一つ。湿球黒球温度（Wet Bulb Globe Temperature）の略称の
ことです。WBGTが高いと、人体から発散される汗が蒸発しにくくなり、体内
の熱が放散されにくく、熱中症にかかるリスクが高まります。



①水分を摂るときは、一気に飲まないようにしましょう。
→喉の渇きを潤すだけなら、一度にたくさんの水分を摂らなくても大丈夫
です。少しずつ口に含み、ゆっくり飲みましょう。
→小さめのカップを使用することで、一度に多くの水分を摂ってしまうことが
防げます。
→冷たい飲み物を一度に大量に摂ると胃腸の働きが弱ることがあります。

②通常の発汗量の場合（汗をかいていない・少ないとき）は、水や
麦茶が良いでしょう。

→汗が出ていなければ、体から失われるナトリウム（塩分）の量は
多くないため、ナトリウムやカリウムの含まれない、水や麦茶が
向いています。

③暑い時間帯に外出した・作業した・運動した場合など汗をたくさ
んかいたときは、少しスポーツドリンクを飲むのもよいでしょう。

→体重がドライウエイトよりも減少したときは、減少した分を補給
するイメージで少しずつ口を潤す程度を目安に体重を測りながら
飲みましょう。アクエリアスなどのスポーツドリンクを少しずつ
摂取するのもよいでしょう。※左表参照

(経口保水液OS1は塩分過剰になるため避けましょう。）
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◎暑さ指数WBGTによる日常生活における指針

＜水分補給の目安と工夫＞

水分補給の目安となるのは体重です。
みなさんの体重はドライウエイトとして設定されています。
日頃から、ドライウエイトの３～５％以内の体重増加の範囲で収
められるように、心掛けて頂いていると思います。
夏の暑い時期は水分の摂り方に、一工夫が必要です。
そのため、体重がポイントとなります。常日頃、自宅でも体重測定
をしていると思いますが、この時期は、更にこまめに体重を測定し
ましょう。

体に入る
水分

体から出ていく
水分
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この時期は汗をかくため
不感蒸泄として 体から
出ていく水分が増えます。

体から出ていく水分が多
いと体重が増えず、場合
によってはドライウエイト
からマイナスになることも
あるため、その分の水分
は摂りましょう。
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