
インフルエンザや
新型コロナウイルスのときも。
発熱・下痢・嘔吐による
脱水に注意！

発熱による発汗は、電解質も多く失われます

発熱からの大量の発汗はもちろん、下痢をともなうこともあるインフルエンザや風邪、そしてコロナ。
感染症や感冒のときは、発熱による大量の発汗に加え、下痢や嘔吐が伴うこともあり、体液の喪失につながる
ことも。体液は身体のさまざまな機能を維持するために必要なものであり、その消失で脱水になると、疾患の
回復が遅れ、症状の悪化を招くことがあります。発熱の際の脱水対策には水だけでなく電解質も必要です。

�

大切なのは湿度です。インフルエンザやコロナ対策

毎年、インフルエンザウイルスやコロナウイルスは少しだけ変異して、一度罹った人がま
た罹患するというリスクのある厄介なウイルスです。その予防は、手洗いやうがいの習慣、
マスクの着用などですが、やはり規則正しい食生活と栄養を摂って、身体の抵抗力・免
疫力を維持することが大切です。

インフルエンザやコロナに限らず、さまざまなウイルスから身を守ることのひとつは、乾
燥しがちな部屋の湿度をできるだけ 40 ～ 50% 程度に設定すること。この環境が、ウイ
ルスの活動を鈍くします。
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インフルエンザやコロナの場合、感染し発症すると 38℃～40℃となる高熱になることがありま
す。体温が 37℃から 1℃上昇するごとに不感蒸泄量は 15～20% 増加すると言われています※。

汗は体液から作られます。水分とともに電解質も含まれており、急な発汗による大汗や、体温
をうまく放出できない暑熱環境での汗の場合、通常の汗より電解質が多く失われることがわかっ
ています。

つまり、発熱による発汗を放置しておくと身体の機能を維持するのに必要な体液不足による脱
水症になります。これは罹患した際の症状を悪化させるだけでなく、回復を遅らせることにも
なります。

体調を崩すと食欲が落ち、白湯やお茶、水を中心に飲んで過ごす方がいます。発汗で、水・
電解質が大量に失われている脱水状態にあるとき、電解質が入っていない水分を摂り続けてい
ると、体液の電解質の濃度が薄くなります。

身体は機能を維持するために、体液の電解質濃度を一定に保とうとします。そのため、体液の
電解質濃度が下がった場合、尿として水を多く排泄し、体液の電解質濃度を元に戻す働きがあ
ります。その結果として、水分が身体に保持されにくく、より脱水が進行してしまうことがあり
ます。

体液の電解質濃度の低下が進行すると、低ナトリウム血症が起こり、本当に重篤な症状につな
がることもあるので気をつけましょう。発熱からの脱水にも、失った分の体液＝水＋電解質を
適切に補水することが必要です。
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