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健康住まいル その夏バテ「かくれ脱水」では？

よかっぺ地元 ＶＯＬ６ 日本料理店 和楽わらく

もっと花火を楽しもう
これさえ読めばあなたもきっと花火ツウ
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日
本
の
夏
と
い
え
ば
や
っぱ
り
花
火
で
す
よ
ね
。日
本

の
花
火
は
世
界
で
も
っと
も
美
し
い
と
い
わ
れ
、現
在
で

は
世
界
２
０
カ
国
ほ
ど
に
輸
出
も
さ
れ
て
い
ま
す
。と
こ

ろ
で
こ
の
花
火
、ど
の
よ
う
に
生
ま
れ
ど
う
進
化
し
て
き

た
の
で
し
ょ
う
か
？

《
花
火
の
ル
ー
ツ
》

花
火
の
ル
ー
ツ
に
は
諸
説
あ
り
ま
す
が
、一般
的
に
は
中
国

に
そ
の
原
点
が
あ
る
と
さ
れ
、硝
石
の
発
見
に
始
ま
り
、そ
れ

を
利
用
し
た
狼
煙（
の
ろ
し
）が
花
火
の
ル
ー
ツ
だ
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。漢
代（
２
０
２
〜
２
２
５
年
）に
万
里
の
長
城
で
通

信
手
段
と
し
て
使
用
さ
れ
て
い
た
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
て
、唐

代（
６
１
８
〜
９
０
７
年
）の
書
物
に
は
黒
色
火
薬
に
言
及
す

る
よ
う
な
箇
所
も
見
つ
か
って
お
り
、北
宋
時
代（
９
６
０
〜
１

１
２
７
年
）に
入
る
と
火
薬
を
使
った
武
器
が
登
場
し
始
め
ま

し
た
。花
火
の
原
型
の
１
つ
と
も
い
え
る
も
の
が
生
ま
れ
た
の

は
１
２
世
紀
中
ご
ろ
と
い
わ
れ
、爆
竹
に
近
い
も
の
が
作
ら
れ

て
い
た
よ
う
で
す
。

日
本
に
火
薬
が
伝
わ
った
歴
史
に
も
諸
説
あ
り
ま
す
が
、確

実
な
と
こ
ろ
で
は
、種
子
島
に
偶
然
流
れ
着
い
た
ポ
ル
ト
ガ
ル

人
に
よ
り
鉄
砲
が
伝
え
ら
れ
た
１
５
４
３
年
だ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。日
本
で
初
め
て
花
火
を
見
た
人
物
は
徳
川
家
康
と
さ

れ
１
６
１
３
年
に
イ
ギ
リ
ス
国
王
ジェー
ム
ズ
１
世
の
使
者
ジ

ョ
ン
セ
ー
リ
ス
一行
が
謁
見
し
た
際
、同
行
の
中
国
人
の
手
で

花
火
を
見
せ
た
と
い
う
記
録
が
残
って
い
ま
す
。ま
た
そ
れ
と

は
別
に
、す
で
に
１
５
８
９
年
に
伊
達
政
宗
が
花
火
を
見
た
と

い
う
記
録
も
あ
る
よ
う
で
す
が
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。家
康

が
見
た
と
言
わ
れ
る
花
火
は
打
ち
上
げ
花
火
の
よ
う
な
も
の

だ
った
よ
う
で
、そ
れ
を
機
に
花
火
が
将
軍
家
を
は
じ
め
諸
大

名
の
間
で
流
行
し
、江
戸
の
町
民
に
ま
で
広
ま
り
江
戸
に
上
京

し
て『
鍵
屋
』を
起
こ
し
た
弥
兵
衛
の
よ
う
な
花
火
師
が
登
場

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ち
な
み
に
現
代
の
子
供
た
ち
も
大

好
き
な
手
持
ち
花
火
は
こ
の
初
代
鍵
屋
が
考
案
し
た
も
の
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

《
た
ま
や
〜
か
ぎ
や
〜
と
言
う
の
は
ナ
ゼ
》

花
火
は
江
戸
で
大
流
行
し
ま
し
た
が
、花
火
が
原
因
と
な
る

火
災
が
何
度
も
発
生
し
ま
し
た
。つ
い
に
江
戸
幕
府
は
花
火
禁

止
令
を
出
し
、大
河
端
で
の
み
花
火
が
許
可
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
が
、一度
火
の
つ
い
た
流
行
は
な
か
な
か
収
ま
り
ま

せ
ん
。花
火
禁
止
令
は
そ
の
後
６
回
に
わ
た
り
出
さ
れ
ま
し
た

が
、１
７
３
３
年
に
時
の
将
軍
吉
宗
は
、前
年
の
飢
饉
と
悪
病

払
い（
コ
レ
ラ
が
流
行
）の
た
め
に
施
餓
鬼
を
催
し
て
花
火
を

打
ち
上
げ
ま
し
た
。そ
し
て
こ
れ
が『
両
国
の
川
開
き
』の
は
じ

ま
り
と
な
った
の
で
す
。

こ
の
両
国
の
川
開
き
の
時
に
花
火
師
を
務
め
た
の
が
、前
述

し
た
鍵
屋
の
６
代
目
弥
兵
衛
で
し
た
。そ
し
て
１
８
１
０
年
、

鍵
屋
に
は
特
に
腕
の
良
か
った
清
七
と
い
う
花
火
師
が
い
ま
し

た
。清
七
は
鍵
屋
か
ら
暖
簾
分
け
を
し
て
も
ら
う
形
で
玉
屋
を

立
ち
上
げ
、以
後
玉
屋
と
鍵
屋
は
両
国
の
川
開
き
で
共
演
す
る

こ
と
と
な
った
の
で
す
。こ
れ
が
花
火
が
打
ち
上
げ
ら
れ
る
時

の
掛
け
声『
た
ま
や
〜
、か
ぎ
や
〜
』の
由
来
と
な
り
ま
し
た
。

玉
屋
の
人
気
は
絶
大
で
し
た
。し
か
し
１
８
４
３
年
に
玉
屋
は

大
火
災
を
起
こ
し
て
し
ま
い
、そ
れ
を
理
由
に
江
戸
を
追
放
さ

れ
、一代
限
り
で
断
絶
し
て
し
ま
い
ま
す
。

《
混
乱
か
ら
の
復
活
》

明
治
に
入
る
と
、日
本
に
さ
ま
ざ
ま
な
薬
剤
が
輸
入
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
し
て
そ
れ
ら
を
彩
色
光
剤
と
し
て
花

火
に
使
用
す
る
こ
と
で
、ス
タ
ー
マ
イ
ン
の
よ
う
な
華
麗
な
花

火
の
製
造
が
可
能
に
な
り
、近
代
的
な
花
火
の
歴
史
が
幕
開
き

ま
す
。で
す
が
第
二
次
世
界
大
戦
に
突
入
す
る
と
花
火
の
製
造

は
中
止
さ
れ
、戦
後
の
ポ
ツ
ダ
ム
政
令
に
よ
り
火
薬
の
製
造
も

禁
止
さ
れ
て
し
ま
い
、昭
和
２
１
年
の
ア
メ
リ
カ
独
立
記
念
日

の
花
火
打
ち
上
げ
ま
で
花
火
を
み
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。そ
の
後
花
火
製
造
は
次
第
に
復
活
し
て
い
き
、携
わ
った

多
く
の
人
の
研
究
と
努
力
の
末
つ
い
に
世
界
で
も
っと
も
美
し

い
と
い
わ
れ
る
日
本
の
花
火
が
誕
生
し
ま
し
た
。ま
た
両
国
の

川
開
き
は
、川
の
水
質
汚
染
等
の
理
由
か
ら
１
９
６
１
年
に
中

止
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
が
、そ
の
後
１
９
７
８
年
に
隅
田
川
花

火
大
会
と
し
て
復
活
し
ま
し
た
。

２０１６花火大会開催情報

花火のつくり方は、基本的には昔とあまり変わっていません。火薬を扱う作業なので危険を伴い、思うように機械化できないようです。
ひとつひとつが手作業で丹念につくられ、夜空を彩る艶やかな花火ですが、それとは対照的に地道な作業が花火工場では行われています。

1. 薬品の配合
粉状の原料を計量し、目の細か
いフルイにかけて完全に混ぜ合
わせます。

2. 造粒 ( ぞうりゅう ) 星掛け
回転釡を利用し、原料を回転さ
せながら玉状の粒を作っていき
ます。水分を与えながら、粉状
の炎色剤をまぶし、粒を太らせ
ていきます。
この粒は「星」と呼ばれ、花火
のパーツになります。

3. 日乾 ( にっかん )
造粒で作った「星」を天日で乾
燥させます。
※造粒（２）と日乾（３）を何
度か繰り返しながら、大きな星
に仕上げていきます。

4. 玉込め / 合せ芯
「玉皮」という容器に「星」を
並べ詰めます。
今は半球の容器ですが、この後
の工程にある、「皮合わせ」で
二つの半球を合わせ、球状にし
ます。

5. 薬詰め
「星」の内側に和紙をひき、中
央に「割火薬」を詰めます。
「星」と「割火薬」の間に和紙
をはさむことによって、「星」
を固定し、火薬の摩擦による発
火を防ぎます。

6. 皮合わせ
二つの半球状の「玉皮」を、「星
」などが崩れないように、合わ
せます。（パックリ法）

7. 玉貼り
玉の表面に、丈夫な紙を何枚も
貼り、固めます。
糊付けと乾燥を何度も繰り返し
ます。

8. 仕上げ
竜頭（持ち手）をつけ、玉名（玉
の内容）を書き込み、工場のス
タンプなどを押して完成です。
完成した花火は火薬庫で厳重に
保管されます。

大子町花火大会と灯籠流し

スターマインや仕掛け花火が目玉の、茨城県久慈
郡大子町の花火大会。夜空を彩る大輪の花火と
ともに、清流久慈川を流れる無数の灯ろうが夏の
夜を華やかに演出。

開催日 2016年8月中旬ごろ（未定）例年お盆の
時期に開催しています。

場 所 久慈川・押川合流点中州

打ち上げ数 約３，３００発

来場者数 約７万2０００人

交 通 JR常陸大子駅から徒歩５分、車で常磐
道那珂ICから国道118号線経由で60分

駐車場 ２，０００台（無料）

問合せ先 0295－72－0285
大子町花火大会と灯籠流し実行委員会

公式サイト 「大子町花火大会と灯籠流し」

ひたち河原子海上花火大会

茨城県日立市の河原子海岸で開催される花火大
会。見どころは尺玉とスターマイン。５～６発の尺
玉と、スターマインスペシャルの連発が夜空を彩
る。砂浜から見上げれば、光のシャワーが降り注
ぐような光景を見ることができる。

開催日 2016年8月初旬ごろ（未定）

場 所 河原子海岸

打ち上げ数 約１，０００発

来場者数 約２万３０００人

交 通 JR常陸多賀駅から徒歩25分、車で
日立南太田ICから15分
（当日は交通規制有）

駐車場 １６０台（無料）河原子北浜駐車場

問合せ先 0295－５１－３９72
日立市観光物産協会

公式サイト 「ひたち河原子海上花火大会」

ひたちなか祭り花火大会

茨城県ひたちなか市で2日間にわたって開催され
る「ひたちなか祭り」の初日の目玉の花火大会。
創造花火や各種スターマインなど趣向を凝らした
花火が披露される。フィナーレを飾るメロディー
付きスターマインは美しさ、迫力とも満点。

開催日 2016年8月中旬以降（未定）

場 所 陸上自衛隊勝田駐屯地

打ち上げ数 約３，０００発

来場者数 約８万人

交 通 ひたちなか海浜鉄道日工前駅から
徒歩５分

駐車場 な し

問合せ先 029－272－０５４０
ひたちなか祭り花火大会実行員会事務局

公式サイト 「ひたちなか祭り花火大会」

夏の特集



୯৭Դ୮ͷελʔϚΠϯɻ͓ ΋
ʹҰछྨͷ৭ͷԴ୮࢖͕ۄΘ
Ε·͢ɻ

単
色
ス
タ
ー
マ
イ
ン

ࠞ߹ͱ͍͏৔߹͸৭ͷࠞ߹ͱɺ
ผͷछྨͷۄͷࠞ߹ͷೋͭͷ
ҙຯ͕͋Γ·͢ɻ

混
合
色（
玉
）ス
タ
ー
マ
イ

ン

୯৭Դ୮ΛϫΠυͰ͔͠΋৔ॴ
Ͱ৭Λม͑Δ ͱ͜Ͱɺ࠼ۃ৭ͷ
ۭؒΛ૑Γ·͢ɻ

単
色（
牡
丹
）ス
タ
ー
マ
イ

ン
の
ワ
イ
ド
展
開

ՖՐେձͰ͸Α Έ͘ΒΕΔਓؾ
ͷ͍ߴ෼แ΋ͷͷ๘Ͱ͢ɻγϡ
ϧγϡϧͱϢʔϞϥεʹඈͼճ
Δͷ͕ಛ௃Ͱ͢ɻ

群
蜂（
ぐ
ん
ぽ
う
）・蜂
ス

タ
ー
マ
イ
ン

෼แ΋ͷͷҰछͰɺ੕͕ෆنଇ
ʹ͔ͭεϐʔσΟʹํ࢛ീํʹ
ඈ͠ࢄ·͢ɻల։ͷҙ֎ੑͱӉ
஦తͳϜʔυͰਓ͕͋ؾΔՖՐ
Ͱ͢ɻ

飛
遊
星
ス
タ
ー
マ
イ
ン

ࣖΛ;͙͞΄Ͳͷ߾Իͱϑϥο
γϡ͕໷ۭΛຒΊਚ͘͢ ߽շͳ
ՖཕͷελʔϚΠϯͰ͢ɻ

花
雷・号
砲
ス
タ
ー
マ
イ

ン

ΩϥΩϥɺϐΧϐΧͱ఺໓͢Δ
੕͕Ұ੪ʹ߱Γ஫͙ɺߴ࠷ʹϑ
ΝϯλδοΫͳελʔϚΠϯͰ
͢ɻ

点
滅
物
ス
タ
ー
マ
イ
ン

ΰʔδϟεͳۚค͕αϥαϥͱ
ແݶʹ߱Γ஫͙ɺॏްͳףۋͷ
ཚΕଧͪɻ෩ʹྲྀ͞Ε΍͍͢ͷ
͕೉఺Ͱ͢ɻ

冠（
か
む
ろ
）ス
タ
ー
マ
イ

ン

యతͳՖՐͰׂ෺ͱ͍͑ݹ΋࠷
͹͜ͷ٠Ֆׂܕ෺ՖՐͷ ͱ͜Ͱ
͢ɻ੕͕ΦϨϯδ৭ͷඌΛҾ͍
ͯඈͿ ͱ͔͜ΒʮҾ͖ʯͱ΋ݺͼ
·͢ɻ

割
物・菊

੕͕ඌΛҾ͔ͣʹɺ৭΍ޫͷ఺
ͰܗΛඳ͖·͢ɻߏ଄తʹ͸٠
ͱมΘΓ·ͤΜɻԴ୮ʹ͸͜͏ ͠
ͯਊ͕ೖΔͷ͕جຊͰ͢ɻ

割
物・牡
丹

಺ଆʹਊ͕ೖΓɺೋॏͷಉ৺ٿ
ʹͳΔ΋ͷͰ͢ɻม৭੕Λ࢖༻
ͨ͠෺͸Ֆหͷ৭͕มΘΓߴɺ
඼ͱ͍͑·͢ɻڃ

割
物・芯
入
り
菊

શମͰࡾॏͷಉ৺ٿΛඳ ٠͘Ֆ
͕ٿ෺ՖՐͷҳ඼ɻશͯͷׂܕ
த৺Ұ఺Ͱἧ͏ͷ͕ཧ૝తͳ
ΓͰ͢ɻ্͕࢓

割
物・八
重
芯
変
化
菊

੕ʹ֎ଆͷՖหʹୡ͢Δ΄Ͳେ
͖ͳଧͪ੕Λࠞͥͨ෺͸ɺେ༿
ೖΓɺτέΠ૲ͳͲͱݺͼ·͢ɻ

大
葉
入
り・ト
ケ
イ

草

ۚ৭ͷ੕Λܕ٠ͨͬ࢖ՖՐͰ͢
ɻףʢ͔ΉΖʣͱҧͬͯ੕͸௕͘
མͪ·ͤΜɻ

割
物・錦
菊

٠ͱൺ΂ΔͱΑΓ໌Δ͍ۋͷҾ
͖͔Β৭ʹมԽ͢Δ٠෺ՖՐͰ
͢ɻ

割
物・錦
変
化
菊

ۚ৭ͷ੕͕௕ Ώͬ͘ Γ͘ͱࢬਨ
ΕͯམͪΔͷ͕ಛ௃ɻফ͑ࡍʹ
ʮϐΧοʯͱޫ࿐ΛೖΕͨ෺͕
ଟ ɺ͘ଏ ʮʹͩ͠Ε༄ʯͱ΋͍͍
·͢ɻ

半
割
物・錦
冠
菊

೔ຊͷ఻౷తͳՖՐͷٕ͸΍͸Γ͜ ͏͠ ͨ୯ൃͷׂ෺ʢΘΓ΋ͷʣଧ্ͪ͛
ʢ͠Όͩ͘ۄ��ηϯνͷईܘΕ͍ͯΔͱ͍͑·͢ɻͳ͔Ͱ΋௚͞ॖڽʹۄ ·

Ͱ͢ɻׂࡏ͸୅දతͳଘۄ߸��ʹ ෺͸٠΍Դ୮ʹ୅ද͞Εɺ൒ׂ෺͸ׂ෺
΄Ͳׂ͍ڧༀΛ࢖Θͳ͍৔߹Ͱɺ٠ףͳͲ͕ͦ͏Ͱ͢ɻελʔϚΠϯͷ೐΍
͔͞՚΍͔͞ʹର͠ɺ୯ൃͷׂ෺ʹ͸႒ͱ͠ ͨඒ͕͋͠͞ΓɺҰྠૠ͠ͷΑ
͏ͳଘ͕͋ײࡏΓ·͢ɻ͜ ͪΒͰ͸ελʔϚΠϯ΍ׂ෺ͷ΄͔൒ׂ෺ͷج
ຊతͳछྨʹ͍ͭͯղઆ͠·͢ɻ

೔ຊͷՖՐ
ͦͷछྨͱಛ௃

˟��������
Ἒ৓ݝ೔ཱۚࢢ୔ொ�ஸ໨����
5&-ɿ������������
Ӧؒ࣌ۀ
��ɿ��ʙ��ɿ��ʢϥετΦʔμʔ��ɿ��ʣ
ఆٳ೔
೔ ɾ༵ॕ ೔ Έٳ
ʢͨͩ͠༧໿͕͋Ε͹Ԡ૬ஊʣ
ϥϯνӦۀ ༧໿ͷΈ

日
本
料
理
店

和
楽
わ
ら
く

˟�������� 

わ
ら
く

今
回
は
、日
立
市
に
お
店
を
構
え
て
三
十

八
年
と
い
う
、日
本
料
理
店「
和
楽
」さ
ん
に

お
邪
魔
し
て
来
ま
し
た
。元
々
は
民
家
だ
っ

た
と
い
う
趣
の
あ
る
入
口
を
入
る
と
、ま
ず

出
迎
え
て
く
れ
た
の
は
お
茶
の
葉
の
深
く

香
ば
し
い
香
り
で
し
た
。（
店
内
の
数
カ
所

に「
茶
香
炉
」が
置
か
れ
て
い
ま
す
）

和
服
姿
の
女
将
さ
ん
が
案
内
し
て
く
れ

た
の
は
、奥
座
敷
の
個
室
で
す
。畳
の
和
室

で
す
が
テ
ー
ブ
ル
と
椅
子
の
洋
風
ス
タ
イ

ル
な
の
で
、長
時
間
座
る
こ
と
が
困
難
な

ご
年
配
の
方
で
も
ゆ
っく
り
と
会
食
が
で

き
ま
す
。

和
楽
さ
ん
は
家
族
四
人
で
お
店
を
営
ん

で
お
り
、現
在
は
東
京
の
有
名
店
で
修
業
を

し
て
い
た
息
子
さ
ん
が
板
前
と
し
て
腕
を

振
る
って
い
ま
す
。

テ
ー
ブ
ル
を
彩
る
四
季
折
々
の
料
理
は
、

厳
選
さ
れ
た
素
材
に
幾
多
も
の
工
夫
が
施

さ
れ
て
お
り
、妥
協
を
許
さ
な
い
料
理
人
の

心
と
、お
客
様
へ
の
お
も
て
な
し
の
心
遣
い

が
伝
わ
って
き
ま
し
た
。

絶
品
の
日
本
料
理
は
、や
は
り
美
味
し
い

お
酒
と
と
も
に
味
わ
い
た
い
も
の
で
す
。和

楽
さ
ん
で
は「
獺
祭
だ
っさ
い	

山
口
県
旭
酒

造


」や「
田
酒
で
ん
し
ゅ（
青
森
県
西
田
酒
造

店
）」な
ど
、一般
に
手
に
入
り
に
く
い
全
国

各
地
の
銘
酒
を
多
数
取
り
揃
え
て
い
ま
す
。

本
格
的
な
日
本
料
理
の
お
店
で
あ
り
な

が
ら
、ど
こ
か
暖
か
い
家
庭
的
な
雰
囲
気
を

感
じ
る
和
楽
さ
ん
。創
業
以
来
、地
元
で
愛

さ
れ
続
け
て
い
る
理
由
が
分
か
り
ま
し
た
。

【
こ
こ
だ
け
の
話
】

二
代
目
の
息
子
さ
ん
は
、現
在
花
嫁
募
集

中
で
す
。将
来
の
若
女
将
に
な
って
く
れ
る

方
、是
非
、ご
来
店
下
さ
い
！

˞

コ
ー
ス
料
理
は
四
千
円
か
ら
予
算
に
応

じ
て
対
応
し
て
頂
け
ま
す
。ご
家
族
の
お
祝

い
事・慶
弔
法
事
な
ど
、「
和
楽
」さ
ん
に
お

任
せ
す
れ
ば
必
ず
喜
ば
れ
る
こ
と
で
し
ょ

う
！

【
写
真
説
明
】

『
女
将
』と
て
も
家
庭
的
で
気
さ
く
な
女
将
さ
ん
で
す
。

『
八
寸
』彩
も
鮮
や
か
で
板
前
さ
ん
の
遊
び
心
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。

『
日
本
酒
』全
国
各
地
の
銘
酒
が
多
数
あ
り
ま
す
。（
是
非
飲
み
比
べ
て

下
さ
い
！
）

『
刺
身
』板
さ
ん
が
納
得
し
た
素
材
だ
け
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

『
会
席
料
理
』自
慢
の
鰻
は
創
業
以
来
か
ら
変
わ
ら
ぬ「
秘
伝
の
た
れ
」

を
使
用
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

よかっぺ地元VOL６



オトナのカラダの約６０％は水分です
生命を維持するために欠かせないのが、水と塩分。生きるた

めに「水」は最も大切なもののひとつ。カラダのおよそ半分は

水でできています。カラダに占める水分量は年齢によって異な

り、小児は生まれた時体重の８０％ほどが水分ですが、それ以

降は年齢を重ねるにつれて水分量が減少していく傾向にありま

す。成人になると水分量は60%ほどになり、６５歳以上になると

５０％ほどまで低下していきます。

カラダに含まれる水分のことを「体液」と呼びます。体液の主

成分は水でその他、ナトリウムイオン、カリウムイオンなどの電

解質とブドウ糖、たんぱく質、尿酸などの非電解質から構成さ

れています。成人は何もしなくても一日におよそ1.5～2.5Lの

水分を失っています。

脱水症は進行するまで、これといって症状が出難いのが特徴

です。脱水症状になりかけているのに、本人や周囲がそれに気

が付かないために有効な対策が取られていない状態を「かくれ

脱水」と呼びます。お医者さんにかかるような脱水症状の患者

さんは、すでに発症してから数日経っている中度以上の状態で

あることも多く、命の危険を伴う場合もあります。
加齢による体重に占める水分量の変化

80
％

60
％ 50

％

成人小児 高齢者

脱水症はなぜカラダに悪いの？
カラダにとって不可欠な体液が不足した状態を「脱水症」と

言います。脱水症とは単なる水の不足ではありません。カラダ

から水分と電解質が失われた状態のことです。まずカラダから

水分が失われると、血液量が減り血圧が下がります。すると肝

臓や消化器といった臓器のはたらきが悪くなり、老廃物排泄能

力の低下や食欲不振につながります。また、脳の血流が悪くな

ると集中力の低下などが起こります。電解質の低下は神経や筋

肉に悪い影響が出て、足がつったり、しびれや脱力なども起こり

ます。

熱中症は毎年多くの命を奪う恐ろしい病気ですが、その背景

には脱水症が潜んでいます。脱水により発汗が止まると、体温

調節機能が失われ、カラダの体温上昇により危険な障害が起こ

りやすくなります。

いつもの生活で「かくれ脱水」にならないために
人間は恒温動物です。私たちのカラダは栄養素や老廃物の代謝で常に熱を発生させていま

す。体温調節機能とは、この熱を体外へ放熱して体温を保とうとする仕組みです。子どもは体温

調節機能が未発達であり、高齢者は機能が低下しています。高温多湿で無風な屋内のような場

所も注意が必要です。暑い日には体を冷やす食べ物とること(伝導)や涼しい場所で過ごすこと

(放熱)汗をかくこと(蒸発)を心掛け、屋内ではエアコンや扇風機などを上手に利用するよう心掛

けましょう。

その夏バテ「かくれ脱水」では？

す。体温調節機能とは、この熱を体外へ放熱して体温を保とうとする仕組みです。子どもは体温

調節機能が未発達であり、高齢者は機能が低下しています。高温多湿で無風な屋内のような場

所も注意が必要です。暑い日には体を冷やす食べ物とること(伝導)や涼しい場所で過ごすこと   

監修：神奈川県立保健福祉大学保健福祉学部栄養学科 谷口英喜教授 医学博士

かくれ脱水ﾁｪｯｸシート 対象：65歳以上の方

ステップ 1 最近、今までなかった以下のような変化はありませんか？
※該当項目に✓して下さい。

□皮膚がカサつくようになった。乾燥している。ポロポロ皮膚が落ちる。
□くちの中がねばつくようになった。食べ物がパサつく。つばが飲みにくい。
□便秘になった。あるいは以前よりひどくなった。
□皮膚のハリがなくなった。手の甲をつまみあげて離すと3秒以上跡が残る。
□足のスネに”むくみ”がある。靴下を脱いだ跡が10分以上も残る。

ステップ 2 以下の項目に該当するものはありませんか？
※該当項目に✓して下さい。

□日当たりの良いところ、または屋外にいる時間が長い（目安は1時間以上）
□普段よりも集中力が低下している（落ち着かない、日中でも眠いなど）
□トイレが近くなるため、寝る前は水分を控える傾向にある。
□冷たい食べ物や冷たい飲み物を好むようになった。
□利尿薬を内服している（ダイエット薬に含まれている場合も該当）

ステップ 3 さらに以下の項目に該当するものはありますか？
※該当項目に✓して下さい。

□85歳以上である。
□高血圧、糖尿病、心臓病などの持病がある。

アドバイスを参考にしてください。

アドバイス
Ａ

アドバイス
Ｂ

アドバイス
Ｃ

アドバイス
Ｄ

現在は、”かくれ脱水”の危険は少ないです。

引き続き、規則正しい生活を心掛けましょう。

あなたは、”かくれ脱水”の可能性があります。

まずは、食生活を見直してみましょう。

あなたは”かくれ脱水”の可能性が高いです。

何らかの脱水症予防をしましょう。

脱水症に進行する恐れがあるので

医療機関に相談するようにしましょう。

該当項目にひとつでも✓がある方は
ステップ２へ進んでください。

該当項目にひとつでも✓がある方は
ステップ３へ進んでください。

該当項目にひとつでも✓がある方は
アドバイスＤへ。

該当項目のない方は
アドバイスＡへ。

該当項目のない方は
アドバイスＢへ。

該当項目のない方は
アドバイスＣへ。

脱水症状の治療は病院で輸液（点滴）により行われますが、近年、軽度から中等度の

脱水状態には、経口補水液を用いた経口補水療法の指導をされることが一般的にな

りつつあります。

第３世代ＥＣＯＯＮＥ（エコワン）ＬＯＷＢＯＹ（ローボーイ）モデル

●システム内容
ハイブリット給湯器本体
マルチリモコン、配管セット
プラ設置台

２４号
フルオート

タンク容量
５０Ｌ

ECO ONEエコワン得トク リースキャンペーン

リースご契約のメリット
① １０年間の延長保証付︕

※機械的、電気的な故障、天災事故、人的ミスも無償保証

②最新の省エネ給湯器が月々わずかな金額で
ご購入可能︕

③リース期間満了後はそのままご使用できます︕

一括のお支払いの場合

446,500円（税込・標準工事費込み）

リースでのご契約では

月々 機器リース料金

5,000円（税込）× 120回

2016.6.1～8.31

2016.6.1～8.31

明 治 商 会

夏の家電まつり

②最新の省エネ給湯器が月々わずかな金額で



縦のカギ

１．沖縄本島にだけ生息する飛べない鳥。ヤンバル○○○。

２．外に泊まること

３．広く平等に愛すること

４．舞台裏の待機する部屋

５．バイオリンに似た楽器

横のカギ

３．今回の特集にもなった日本の夏の風物詩は？

６．カナダとアメリカの国境にある世界有数の観光地

７．「五・七・五」

８．食物に含まれる苦みや渋みの総称

９．熱帯地方に広く分布する植物

答えのヒント

日本の昔ながらの行事にはいろんな意味があるんですね。

Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ

C

D

B

2

1 3

7

5

46

98

A

E

平
成
二
十
八
年
六
月
発
行
発
行
元
㈱
明
治
商
會
お
問
い
合
せ03-3663-2501

日
立
支
店
・
北
茨
城
営
業
所0294-36-1221

常
陸
太
田
支
店0294-78-0225

次
回
号
は
九
月
ご
ろ
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

ハガキにご住所・お名前、問題の答えをご記入の上、右記宛先までご応募ください。
ご応募はお1人様1回までとさせていただきます。
当選者の発表は商品の発送をもってかえさせていただきます。
ご応募の際に発生いたします通信費等はお客様のご負担になります。
<お客様の個人情報の取り扱いについて>
・ご応募時の個人情報は、抽選、商品の発送、関連するお問い合わせ対応の
為にのみ利用し、それ以外の目的には利用いたしません。
・ご応募時の個人情報は、法令の要請を除き、お客様の同意なく業務委託先以外の
第三者に開示・提出いたしません。
・ご応募時の個人情報は、広報誌プレゼント係にて厳重に管理し、
応募期間終了後は安全・適切に廃棄いたします。

※

写
真
は
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
実
際
と
は
異
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

予
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

前回号の答え：熊手(くまで)

広報誌「絆」読者プレゼントに関するご注意
ご応募受付期間：平成28年6月1日～8月5日まで（8/5当日消印有効）

Ｑ
，鍵
の
ヒ
ン
ト
か
ら
クロス
ワ
ー
ド
を

埋
め
て
答
え
を
探
し
て
く
だ
さい。

読
者
プ
レ
ゼ
ン
ト
ク
イ
ズ

今回のプレゼントは
東京ドームで繰り広げられる伝統の一戦。
読売ジャイアンツＶＳ阪神タイガース戦
のチケット２組（４名様）の方にプレゼントいたします。
試合日Ａ 8/20（土）14：00～
試合日Ｂ 8/21（日）14：00～ となります。

※試合日指定はできません。予めご了承ください。
※座席は３塁側シーズンシートになります。


