
お題

今⽉のスタッフのコメント

最近ハマっていることは？

K.K T.H

⾳楽鑑賞にハマってい
ます。特に⼥性アイド
ルの曲が多いです。コ
ロナ禍でライブは難し
いですが配信ライブが
あるのでそれを⾒て元
気をもらっています。

⾳楽鑑賞

⼩松島周辺の新店巡り
にハマっています。⾷
べ物屋さんも新しくで
きたり、最近台原にで
きた2階建てのツルハ
ドラッグには特に通い
つめています。

近所の新店巡り

プロが伝える健康維持のツボ！

管理
栄養⼠

⾷という字は、⼈の下に良いと書くと⾔われること
があります。けれど⽋⾷や野菜不⾜の⽅は多く、ま
た⾼齢の⽅はタンパク質が不⾜しがちというデータ
もあります。

バランスの良い⾷事の主な注意点は、

・主⾷、主菜、副菜を揃える

・野菜は1⽇350ｇ両⼿にふわりと乗るくらいの量を

・塩分控えめ、麺類の汁、つけものに注意

・彩り良く、季節のものを取り⼊れる

・ゆったりと楽しい気分でよく噛んで

⾷事と健康は深くかかわっています。⾃分の体は1
つだけ、故障しても⾞のように乗り換えはできませ
ん。⾼⾎圧・糖尿病・脂質異常は、⾷⽣活と深くか
かわっています。

いきいき、すこやかに過ごせますように、正しい⾷
習慣を⾝につけましょう。

⾷の基本・栄養バランス

⼩松島
〒981-0905 仙台市⻘葉区
⼩松島4丁⽬20-8

✆ 022-346-9217

表紙の続きです

（２） （３）

管理栄養⼠のM.Oです
今回は栄養バランス
のお話です

体内の⽔分は、基本的に尿から1500㏄、呼気や
⽪膚から体熱を⼀定に保つために700〜1000㏄、便
から200〜300㏄の３つの経路を通じて体外に排出
されています。合計すると2400㏄〜2800㏄にのぼ
ります。

⼀⽅、失われた⽔分を補給する⼿段としては、まず
⾷事から摂る⽔分があります。

お⽶や⾁、⿂などの⾷物にも⽔分が含まれていて、
みそ汁やスープといったものからも⽔分が摂取でき
ます。⾷事全体から補給できる⽔分は、成⼈で１⽇
700〜1000㏄とされています。また、細胞が⾷物か
らの栄養素をエネルギーに換える際には、⽔と炭酸
ガスが⽣じます。ここで発⽣する⽔分が200〜300
㏄です。

ということは外に出ていく分の⽅が1500㏄多いと

いうことになり、「 １⽇1500㏄ 」の⽔分摂

取が必要になるといわれています。ただし、1500
㏄はひとつの⽬安です。夏場など、熱中症による脱
⽔症状が起こりやすい時期などは、2000㏄くらい
まで増やしたほうがいいともいわれてます。

なお、⼼不全や腎不全などで⽔分制限を指導されて
いる⽅や、ほかに持病のある⽅の場合は、⽔分摂取
について必ず主治医と相談する必要があります。

「え？多すぎて飲めない！」と思われるでしょう
か？しかし、1500㏄はいわゆる⽔でなくても、例
えばお茶やジュースでもよいですし、⼀気に1500
㏄飲むわけではなく、１⽇に何回かに分けて飲むの
です。 むしろ⼀気に1500㏄飲むことは「⽔中毒
（低ナトリウム⾎症）」等になる危険があるので避
けてください。

次⽉号では、⽔分摂取の⼤切さやメリットをご紹介
いたします。

⽔分摂取の⼤切さなどは、⽵内孝仁教授（医学博
⼠）の書籍から学んだことをご紹介しております。

管理者 介護職


