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皆
さ
ん
、
水
分
は
小
ま
め
に
摂
れ
て
い
ま
す
か
？
こ
れ
か
ら
の
暑
い

季
節
、汗
を
か
く
こ
と
も
多
く
な
り
、脱
水
や
熱
中
症
が
心
配
で
す
。

ま
た
、
水
分
不
足
は
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
、
命
に
関
わ
る
病
気

に
も
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

『
水
分
摂
取
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

--------------------------------------------------------------------------------- 

★

身

体

と

水

分

の

関

係

★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

私
た
ち
の
身
体
の
約
六
〇
％
は
水
分
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
水
分

は
細
胞
内
に
あ
る
「
細
胞
内
液
」
と
細
胞
の
外
に
あ
る
「
細
胞
外
液
（
血

漿
や
間
質
液
と
い
っ
た
体
液
）」
の
こ
と
を
指
し
、
こ
れ
ら
の
水
分
が
行

き
来
す
る
こ
と
で
細
胞
の
機
能
を
正
常
に
保
つ
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。 

【
身
体
の
中
で
の
水
分
の
働
き
】 

①
体
の
中
の
運
搬
作
用 

食
物
を
消
化
吸
収
し
て
得
た
栄
養
素
、
ま
た
酸
素
や
ホ
ル
モ
ン
を
各

組
織
に
運
ぶ
。 

②
老
廃
物
の
排
泄 

肺
を
通
し
て
呼
気
と
し
て
排
泄
さ
れ
る
も
の
と
、
血
液
を
通
し
て
腎

臓
に
運
ば
れ
て
尿
と
な
っ
て
排
泄
さ
れ
る
も
の
が
あ
る
。 

③
体
温
調
節 

水
が
蒸
発
す
る
と
き
に
多
く
の
熱
を
奪
う
と
い
う

水
の
性
質
を
利
用
し
、
汗
を
か
く
こ
と
で
汗
が
蒸
発

し
気
化
熱
と
し
て
体
表
を
冷
や
す
。 

--------------------------------------------------------------------------------- 

★

水

分

が

不

足

す

る

と

ど

う

な

る

の

？

★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

一 

％
不
足
：
喉
の
渇
き
を
感
じ
る
。 

二 

％
不
足
：
脱
水
症
状
が
始
ま
る
。 

五 

％
不
足
：
脱
水
症
状
や
熱
中
症
の
症
状
が
出
現
す
る
。 

一
〇
％
不
足
：
筋
肉
の
痙
攣
、
循
環
不
全
な
ど
が
起
こ
る
。 

二
〇
％
不
足
：
死
に
至
る
可
能
性
が
あ
る
。 

脱
水
症
状
か
ら
熱
中
症(

※)

や
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
病
気

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

特
に
脳
梗
塞
は
、
夏
と
冬
に
多
く
、
ま
た
夜
間
か
ら
早
朝
に
か
け
て

起
き
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
就
寝
中
に
水
分
を
摂
取
し
て

い
な
い
た
め
脱
水
傾
向
に
な
る
こ
と
や
夏
の
水
分
不
足
が
影
響
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

な
お
、
高
齢
者
は
加
齢
に
伴
い
筋
肉
量
が
低
下
し
、
筋
肉
が
蓄
え
て

い
る
水
分
が
減
少
す
る
た
め
、
身
体
の
水
分
量
が
若
い
と
き
よ
り
も

約
一
〇
％
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
喉
の
渇
き
も
自
覚
し
に
く

く
脱
水
症
状
に
陥
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
よ
り
意
識
し
て
水

分
補
給
を
行
う
必
要
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

※
熱
中
症
に
関
し
て
詳
し
く
知
り
た
い
方
は
、
健
康
づ
く
り
か
わ
ら

版
二
〇
一
五
年
六
月
号
「
出
来
て
い
ま
す
か
？
熱
中
症
対
策
」
も
参

考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
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--------------------------------------------------------------------------------- 

★
１
日
ど
れ
く
ら
い
水
を
飲
め
ば
い
い
の
？
★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

体
内
の
水
分
は
汗
や
排
泄
、
呼
吸
な
ど
に
よ
り
常
に
失

わ
れ
て
お
り
そ
の
量
は
一
日
約
二
・
五 

で
す
。
一
方
、

一
日
三
食
摂
っ
て
い
る
場
合
、
食
べ
物
か
ら
約
一 

の

水
分
を
摂
取
出
来
て
い
ま
す
。
加
え
て
摂
取
し
た
食
べ
物
を
分
解
し
、 

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
と
き
に
生
じ
る
水
分
（
代
謝
水
）
が 

〇
・
三 
ほ
ど
あ
り
ま
す
。 

つ
ま
り
、
体
内
の
水
分
量
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
は
、
一
日
に 

約
一
・
二 

の
水
分
を
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
暑
い
季
節
や
運

動
中
・
運
動
後
な
ど
は
、
通
常
よ
り
も
多
く
の
水
分
が
必
要
と
な
り
ま

す
。 

--------------------------------------------------------------------------------- 

★

水

分

補

給

の

タ

イ

ミ

ン

グ

★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

喉
の
渇
き
を
感
じ
た
時
に
は
す
で
に
脱
水
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
喉
の
渇
き
を
感
じ
る
前
に
水
分
を
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
生

活
リ
ズ
ム
の
中
で
水
分
を
摂
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

例
え
ば
、
起
床
後
す
ぐ
、
朝
食
時
、
一
〇
時
、
昼
食
時
、
一
五
時
、
夕

食
時
、
入
浴
後
、
就
寝
前
な
ど
で
す
。
一
回
に
つ
き
コ
ッ
プ
一
杯
程
度

（
一
五
〇
～
二
五
〇
㎖
）
が
理
想
で
す
。
特
に
就
寝
中
や
入
浴
中
に
は

発
汗
や
呼
吸
な
ど
水
分
が
不
足
す
る
た
め
、
起
床
後
や
入
浴
後
に
は
コ

ッ
プ
二
杯
程
水
を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
枕
元
に
水
分
を
置
い
て

お
く
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。
な
お
、
一
度
に
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
う
と
、

水
分
量
の
調
整
を
し
て
い
る
腎
臓
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
む
く
み

の
原
因
に
も
な
る
た
め
、
小
ま
め
に
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

--------------------------------------------------------------------------------- 

★

水

分

補

給

に

適

し

た

飲

み

物

★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

お
勧
め
は
「
水
」
で
す
。
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
で
手
軽
に
摂

取
で
き
ま
す
。
現
在
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
水
が
あ
り
ま

す
。
ご
自
身
の
好
み
に
あ
っ
た
物
や
、
飲
み
や
す
い
物
、

目
的
な
ど
に
合
わ
せ
て
選
び
ま
し
ょ
う
。 

※
注
意
が
必
要
な
飲
み
物
※ 

●
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
な
ど 

カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、
尿
の
量
が
増
え
、
水
分

不
足
を
促
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

●
ア
ル
コ
ー
ル 

ア
ル
コ
ー
ル
を
体
内
で
分
解
・
代
謝
す
る
際
に
、
水
分
を
必
要
と
す

る
た
め
摂
取
し
た
水
分
よ
り
も
排
泄
す
る
水
分
の
ほ
う
が
多
く
な
り

ま
す
。
飲
酒
す
る
際
に
は
同
量
の
水
分
も
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

---------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

…

★ 
---------------------------------------------------------------- 

最
近
で
は
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
も
種
類
が
豊
富

で
す
し
、
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
飲
み
物
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
水
筒
や
マ
グ
カ
ッ
プ
な
ど
も
色
々
な

機
能
・
デ
ザ
イ
ン
の
も
の
が
あ
り
ま
す
ね
。
選
ぶ

楽
し
み
、
飲
む
楽
し
み
、
持
ち
運
ぶ
楽
し
み
を
見

つ
け
て
、
小
ま
め
に
水
分
補
給
を

行
い
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し

ょ
う
。【
Ｔ
】 

健康づくり 

 水 分 不 足 に ご 用 心 ！ ！ . 

2018.6発行 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の

メールマガジンにて発信しています。 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し
ま

し
た
。 
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「
健
康
の
た
め
水
を
飲
も
う
」
推
進
運
動 
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