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状
況
に
よ
り
異
な
る

体
に
必
要
な
水
分
量

す
べ
て
の
生
き
も
の
は
自
ら
が
置
か

れ
た
環
境
に
適
応
す
る
た
め
、
体
の
構

造
や
機
能
を
進
化
さ
せ
て
き
ま
し
た
。

例
え
ば
海
に
棲
む
魚
は
海
水
を
飲
み
ま

す
が
、
エ
ラ
で
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
分
）
を

選
択
的
に
排
泄
し
て
い
ま
す
。
私
た
ち

人
間
と
同
じ
哺
乳
類
の
ク
ジ
ラ
は
エ
サ

か
ら
水
分
を
補
給
し
、
海
水
は
飲
み
ま

せ
ん
。
北
米
の
砂
漠
に
生
息
す
る
カ
ン

ガ
ル
ー
ネ
ズ
ミ
は
、
水
を
飲
ま
ず
乾
燥

し
た
エ
サ
だ
け
を
食
べ
て
も
代
謝
水

（
後
述
）
だ
け
で
生
き
て
い
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。
こ
れ
は
、
腎
臓
で
の
尿
の
濃

縮
能
が
非
常
に
高
く
、
尿
を
濃
縮
す
る

こ
と
に
よ
り
き
わ
め
て
少
量
の
尿
で
身

体
に
不
要
な
物
質
を
排
泄
で
き
る
か
ら

で
す
。

腎
臓
は
、
摂
取
し
す
ぎ
た
塩
分
や
水

分
、
老
廃
物
（
尿
毒
素
）
を
排
泄
し
、
体

液
を
一
定
に
保
つ
機
能
を
も
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
「
体
液
を
一
定
に
保
つ
」、

つ
ま
り
恒
常
性
が
人
間
の
体
内
の
水
を

考
え
る
と
き
に
不
可
欠
な
要
素
で
す
。

ま
ず
は
人
間
が
一
日
に
ど
れ
く
ら
い

の
水
分
を
摂
取
し
排
出
し
て
い
る
の
か

を
表
し
た
図
１
を
見
て
く
だ
さ
い
。
Ｎ

Ａ
Ｓ
Ａ
の
デ
ー
タ
な
の
で
日
本
人
に
比

べ
る
と
水
分
量
は
若
干
多
め
で
す
が
、

一
日
当
た
り
の
摂
取
量
も
排
泄
量
も

２
・
４
Ｌ
で
等
し
く
な
っ
て
い
ま
す
ね
。

代
謝
水
と
は
炭
水
化
物
や
脂
質
を
体
内

で
酸
化
（
代
謝
）
し
た
際
に
つ
く
ら
れ
る

水
で
、
不ふ
か
ん
じ
ょ
う
せ
つ

感
蒸
泄
は
皮
膚
の
表
面
か
ら

と
呼こ

き気
か
ら
水
蒸
気
と
し
て
失
わ
れ
る

水
分
の
こ
と
で
す
。

こ
の
図
を
見
て
「
一
日
に
水
を
１
・

５
Ｌ
飲
め
ば
い
い
の
？
」
と
思
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
要
は
摂
取
量
と
排
泄
量
の
バ
ラ
ン

ス
が
と
れ
て
い
れ
ば
よ
い
の
で
す
。
１

日
に
１
Ｌ
し
か
水
を
飲
ま
な
い
場
合
で

も
尿
量
が
減
少
（
注
）
し
、
た
だ
ち
に
脱

水
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
３

Ｌ
飲
ん
で
も
尿
量
が
増
え
余
分
な
水
分

は
排
泄
さ
れ
ま
す
。
一
方
、
汗
を
か
い

た
場
合
は
、
尿
量
は
減
り
ま
す
が
、
水

分
補
給
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
一
日
に
必
要
な
水
分
量
と

は
状
況
に
よ
っ
て
異
な
り
、
飲
む
量
を

一
律
に
定
め
て
も
意
味
が
な
い
ん
で
す

ね
。
こ
こ
が
世
間
で
は
誤
解
さ
れ
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。

体
内
に
お
け
る

水
分
の
調
節
機
能

人
間
の
体
重
の
約
60
％
は
水
分
と
言

わ
れ
ま
す
が
、
年
齢
を
重
ね
る
と
水
分

率
は
変
わ
り
ま
す
。
お
お
よ
そ
で
す
が
、

海
か
ら
陸
へ
上
が
り

発
達
し
た
体
液
調
節
機
能

人
間
（
成
人
）
の
体
の
約
６
割
は
水
で
で
き
て
い
る
―
と
は
よ
く
言
わ
れ
る

こ
と
だ
が
、
水
は
体
内
で
ど
の
よ
う
に
機
能
し
て
い
る
の
か
。
水
が
な
ぜ

体
に
必
要
な
の
か
と
い
う
基
礎
知
識
、
そ
し
て
体
液
を
調
節
す
る
代
表
的

な
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
、
鷹
股
亮
さ
ん
に
聞
い
た
。
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（注）尿量が減少
老廃物などを排泄するために必要な最小限の尿量（不可避尿）がある。一日の
不可避尿は600～700mlで、その排泄に必要な水もほぼ同量となる。

図1 1日あたりの水分摂取量と水分排泄量図2 人間の年齢区分と体水分（体液）量図3 体水分（体液）の区分（成人男性60％の場合）図4 脱水からの水分摂取と細胞外液の変化（イメージ）

1 2 3 4

提供：鷹股亮さん（NASAのデータを引用）図2～4 提供：鷹股亮さん

摂取水分量（ml） 排泄水分量（ml）

飲料水 1,500

食物中の水 600

代謝水 300

計 2,400

尿 1,500

糞便 100

不感蒸泄 800

計 2,400
高齢者
50％

細胞外液
（体重の20％）

新生児
80％

子ども
75％

成人男性
60％

成人女性
55％

水分以外
（体重の40％）

細胞内液
（体重の40％）

間質液
（15％）

血漿
（5％）

細
胞
外
液
量

1.0 1.0

0.6
0.8

脱水前

浸透圧 1.01.01.0 0.8/0.6

温熱脱水後

汗は浸透圧
が低いので
ナトリウム
よりも多くの
水を失う

水だけ摂取 ナトリウムと水を摂取

ナ
ト
リ
ウ
ム

【概論】

水の文化 74号　特集　体に水チャージ



7

新
生
児
は
80
％
、
子
ど
も
が
75
％
、
成

人
男
性
は
60
％
、
成
人
女
性
が
55
％
、

高
齢
者
は
50
％
で
す
（
図
２
）。
成
人
男

性
と
成
人
女
性
の
５
％
の
差
は
体
組
成

に
よ
る
も
の
で
す
。
脂
肪
組
織
は
水
を

ほ
と
ん
ど
含
ま
な
い
の
で
、
比
較
的
体

脂
肪
率
の
高
い
女
性
の
方
が
水
分
率
は

若
干
低
く
な
る
わ
け
で
す
。

ま
た
、
正
確
に
い
え
ば
、
体
内
の
水

分
は
「
体
液
」
で
す
。
水
分
率
60
％
の

場
合
の
内
訳
を
見
る
と
、
40
％
が
細
胞

内
液
、
20
％
が
細
胞
外
液
（
間
質
液
15
％
、

血
漿
５
％
）
と
な
り
ま
す
（
図
３
）。

で
は
、
人
間
の
体
内
で
は
水
分
、
つ

ま
り
体
液
を
ど
う
調
節
し
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。
体
液
の
調
節
系
に
は
、
①

浸
透
圧
調
節
系
と
②
容
量
調
節
系
の
２

つ
が
あ
り
ま
す
。

①
浸
透
圧
調
節
系
は
、
簡
単
に
い
う

と
体
液
の
濃
度
の
調
節
で
す
。
例
え
ば

水
だ
け
を
た
く
さ
ん
飲
む
と
薄
く
て
大

量
の
尿
が
余
分
な
水
と
し
て
排
泄
さ
れ

ま
す
。
ま
た
、
体
液
の
浸
透
圧
（
濃
度
）

が
高
く
な
る
と
、
喉の

ど

が
渇
き
水
を
飲
む

こ
と
で
体
液
の
浸
透
圧
が
戻
り
ま
す
。

塩
辛
い
も
の
を
た
く
さ
ん
食
べ
た
と
き
、

体
液
量
が
減
っ
て
い
な
く
て
も
喉
が
渇

く
の
は
浸
透
圧
調
節
系
が
働
い
て
体
液

の
濃
度
を
戻
す
た
め
の
調
節
で
す
。

②
容
量
調
節
系
は
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ

ム
量
を
調
節
し
て
い
ま
す
。
前
述
の
よ

う
に
塩
辛
い
も
の
を
食
べ
た
後
、
浸
透

圧
調
節
系
に
よ
り
体
液
浸
透
圧
は
調
節

さ
れ
て
も
そ
の
と
き
に
は
体
液
量
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
体
液
量
を
元
に
戻

す
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
同
時
に
水
）
の
排

泄
を
増
や
し
て
体
液
量
を
調
節
し
ま
す
。

脱
水
の
と
き
に
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排

泄
を
少
な
く
し
て
体
液
量
の
減
少
を
防

ぎ
ま
す
。

陸
生
動
物
は
、
海
に
い
た
と
き
と
は

異
な
り
塩
分
不
足
に
な
り
が
ち
な
状
況

で
も
生
き
ら
れ
る
よ
う
に
進
化
し
ま
し

た
。
と
こ
ろ
が
、
塩
分
が
過
剰
に
摂
取

さ
れ
る
こ
と
が
多
い
現
代
人
で
は
、
こ

の
進
化
の
た
め
に
高
血
圧
が
問
題
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

水
分
補
給
を
促
し
つつ

飲
み
す
ぎ
も
止
め
る

熱
中
症
に
関
し
て
「
水
と
ス
ポ
ー
ツ

飲
料
、
ど
ち
ら
が
よ
い
か
？
」
と
よ
く

聞
か
れ
ま
す
。
私
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の
現

場
や
労
働
で
汗
を
か
い
た
と
き
は
経
口

補
水
液
や
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
を
飲
む
方
が

よ
い
と
思
い
ま
す
。

図
４
を
見
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
脱

水
時
に
お
け
る
細
胞
外
液
の
変
化
イ
メ

ー
ジ
で
す
。
1
が
普
通
の
状
態
、
2
は

多
く
の
水
を
失
う
一
方
、
ナ
ト
リ
ウ
ム

は
若
干
減
る
だ
け
な
の
で
体
液
が
濃
い

状
態
で
す
。
3
は
水
だ
け
摂
取
し
た
こ

と
で
体
液
が
薄
ま
っ
た
う
え
、
こ
れ
以

上
水
を
飲
ん
で
も
体
液
が
薄
ま
ら
な
い

よ
う
に
排
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。
4
は

水
と
と
も
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
も
摂
取
し
た

状
態
で
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
含
む
飲
料

を
補
給
す
れ
ば
、
細
胞
外
液
は
こ
の
よ

う
に
満
た
さ
れ
る
の
で
す
。

と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
は
喉
が
乾
い
て

い
る
と
き
に
水
を
一
口
飲
む
と
急
速
に

喉
の
渇
き
が
癒
え
る
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
は
「
口こ
う
く
う
い
ん
と
う

腔
咽
頭
反
射
」
と
呼
ば
れ
る

も
の
で
、
水
中
毒
（
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
）

を
防
ぐ
た
め
の
機
能
に
よ
る
も
の
で
す
。

仮
に
口
か
ら
で
は
な
く
、
胃
の
中
に

直
接
水
を
入
れ
て
も
喉
の
渇
き
は
癒
え

ま
せ
ん
。
そ
れ
は
水
が
口
腔
や
咽
頭
を

通
過
す
る
際
に
「
こ
れ
ぐ
ら
い
水
を
飲

む
ん
だ
」
と
体
が
モ
ニ
タ
ー
し
、「
こ
れ

く
ら
い
飲
ん
だ
ら
浸
透
圧
は
下
が
る
だ

ろ
う
」
と
予
測
し
た
う
え
で
、
飲
ん
だ

水
分
の
体
積
で
予
測
し
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

喉
の
渇
き
と
い
う
水
を
飲
む
行
為
を

促
す
シ
グ
ナ
ル
が
あ
る
と
同
時
に
、
飲

み
す
ぎ
を
止
め
る
シ
グ
ナ
ル
も
あ
る
。

興
味
深
い
で
す
ね
。
摂
食
行
動
で
も
同

じ
よ
う
な
調
節
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
の
祖
先
が
海
か
ら
陸
に
上
が

っ
た
こ
と
で
酸
素
の
供
給
は
容
易
に
な

り
ま
し
た
。
し
か
し
、
海
か
ら
出
た
結

果
、
生
命
を
脅
か
す
最
大
の
脅
威
が

「
水
が
不
足
す
る
こ
と
」
に
な
っ
た
。

で
す
か
ら
そ
れ
に
適
応
す
る
た
め
に
、

体
内
に
は
い
ろ
い
ろ
な
調
節
系
が
あ
る

の
で
す
。

（
２
０
２
３
年
３
月
30
日
取
材
）

図1 1日あたりの水分摂取量と水分排泄量図2 人間の年齢区分と体水分（体液）量図3 体水分（体液）の区分（成人男性60％の場合）図4 脱水からの水分摂取と細胞外液の変化（イメージ）
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【概論】 海から陸へ上がり発達した体液調節機能


