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暑
い
夏
が
終
わ
り
、
秋
が
日
に
日
に
深
ま
っ
て
く
る
頃
に
な
る
と

朝
晩
が
涼
し
く
感
じ
ら
れ
ま
す
ね
。 

涼
し
く
な
っ
て
く
る
と
減
っ
て
い
く
の
が
日
常
の
水
分
摂
取
量
。

日
中
の
お
茶
や
運
動
中
の
摂
取
量
に
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

今
号
で
は
、
効
率
よ
く
水
分
補
給
す
る
為
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
い

た
し
ま
す
。 

 

●
水
の
機
能 

 
 

水
は
人
体
に
お
い
て
欠
か
せ
な
い
も
の
で
あ
り
、
標
準
的
な
成
人
は

体
重
の
約
６
０
％
を
占
め
て
い
ま
す
。 

 
 

そ
の
機
能
は
主
に
… 

 
 

①
血
液
中
に
水
溶
性
の
成
分
を
溶
か
し
、
酸
素
・二
酸
化
炭
素
・栄

養
素
・電
解
質
等
を
輸
送
す
る 

 
 

➁
気
化
熱
に
よ
り
、
体
温
の
保
持
や
調
節
を
す
る 

 
 

③
視
覚
（レ
ン
ズ
）や
、
聴
覚
（内
耳
の
水
）に
使
わ
れ
る 

 
 

④
関
節
腔
内
で
潤
滑
液
と
し
て
働
く 

な
ど
で
す
。 

    
 

         

こ
れ
以
外
に
、
運
動
時
や
高
温
環
境
下
で
の
作
業
に
よ
る
大
量
の
発

汗
や
、
乾
燥
環
境
で
の
呼
気
や
皮
膚
か
ら
の
水
分
の
発
散
増
加
な
ど

も
体
水
分
の
減
少
要
因
と
な
り
ま
す
。 

 

体
水
分
は
体
重
の
約
１
％
の
減
少
で
口
の
渇
き
を
感
じ
、
２
％
程
度

で
頭
痛
・め
ま
い
・吐
き
気
な
ど
の
脱
水
症
状
を
起
こ
し
始
め
ま
す
。 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

10

月

号 

体重
１日に

必要な水分量

５００㎖
ペットボトル
何本分

40kg 1,744㎖ 3.5本分
45kg 1,962㎖ 3.9本分
50kg 2,180㎖ 4.4本分
55kg 2,398㎖ 4.8本分
60kg 2,616㎖ 5.2本分
65kg 2,834㎖ 5.7本分
70kg 3,052㎖ 6.1本分
75kg 3,270㎖ 6.5本分
80kg 3,488㎖ 7.0本分
85kg 3,706㎖ 7.4本分
90kg 3,924㎖ 7.8本分
95kg 4,142㎖ 8.3本分
100kg 4,360㎖ 8.7本分

体重別水分摂取量目安表

●
水
分
摂
取
量
の
目
安 

 

で
は
、
実
際
に
は
ど
の
く
ら
い
の
量
の
水
分
を
摂
取
す
れ
ば

良
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

成
人
の
水
の
出
納
は
、
１
日
に
２
ℓ
～
３
ℓ
で
す
。
こ
の
量
を
意

識
し
て
摂
取
し
よ
う
と
す
る
と
、
か
な
り
の
量
… 

 

そ
こ
で
、
効
率
よ
く
、
な
る
べ
く
負
担
を
感
じ
ず
に
摂
取
で
き

る
よ
う
、
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト
を
作
り
、
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ

う
。 

 
 

 

●
水
分
摂
取
の
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

１
．
水
分
摂
取
の
習
慣
化
！ 

起
床
時
と
就
寝
前
に
コ
ッ
プ
１
杯
（２
０
０
㎖
）の
水
を
飲
む

事
を
習
慣
化
し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
だ
け
で
も
４
０
０
㎖
が
消
費
で

き
、
睡
眠
中
に
消
費
さ
れ
た
水
分
を
補
う
事
に
繋
が
り
ま
す
。 

２
．
容
量
が
大
き
い
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
利
用
し
よ
う
！ 

ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
利
用
す
る
場
合
、
５
０
０
㎖
入
り

サ
イ
ズ
を
利
用
す
る
よ
り
、
手
元
に
２
ℓ
入
り
サ
イ
ズ
の
大
き

な
も
の
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
。
ボ
ト
ル
に
目
盛
り
等
を
入
れ
て

お
く
と
、
摂
取
量
が
目
に
見
え
て
分
か
り
や
す
い
で
す
ね
。 

３
．
水
に
風
味
を
つ
け
る 

キ
ュ
ウ
リ
や
レ
モ
ン
、
ベ
リ
ー
な
ど
、
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
を
ミ
ネ

ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
に
加
え
て
デ
ト
ッ
ク
ス
ウ
ォ
ー
タ
ー
と
し
て
摂

取
す
る
と
飽
き
ず
に
続
け
や
す
い
で
す
ね
。 

ま
た
、
砂
糖
や
添
加
物
な
し
で
ヘル
シ
ー
に
飲
め
る
だ
け
で
は

な
く
、
水
溶
性
の
栄
養
素
も
摂
取
出
来
ま
す
。 

た
だ
し
、
生
の
食
材
を
使
用
し
ま
す
の
で
持
ち
歩
き
の
際
に

は
特
に
、
保
存
方
法
に
注
意
を
払
い
ま
し
ょ
う
。 

４
．
状
況
に
見
合
っ
た
内
容
の
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う 

 

運
動
時
や
、
発
熱
・下
痢
な
ど
短
期
的
に
水
分
不
足
が
起
こ

る
状
況
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
お
勧
め
し
ま
す
。
大

量
の
汗
と
一
緒
に
、
電
解
質
や
ミ
ネ
ラ
ル
・塩
分
な
ど
も
流
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
へ水
だ
け
を
補
給
す
る
と
細
胞
内
外
の

電
解
質
（塩
類
）の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
骨
格
筋
の
け
い
れ
ん
を

起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
運
動
中
に
は
１
０
℃
前
後
に
冷
や
し
た
飲
料
を
１
５

～
２
０
分
間
隔
で
（１
５
０
㎖
程
度
ず
つ
）積
極
的
に
補
給
し
ま

し
ょ
う
。 

 

【
成
人
に
お
け
る
一
日
の
体
水
分
量
の
出
納
内
訳
】 

摂
取
：
飲
料
水
（
約
１
２
０
０
㎖
）・
食
べ
物
（
約
８
０
０
㎖
） 

栄
養
素
か
ら
の
代
謝
水
（
約
３
０
０
㎖
） 

排
出
：
尿
（
約
１
３
０
０
㎖
）・
大
便
（
約
１
０
０
㎖
） 

 

呼
気
や
皮
膚
か
ら
気
づ
か
な
い
う
ち
に
発
散
し
て
い
る
水
分 

量
が
９
０
０
㎖
、
老
廃
物
な
ど
の
代
謝
産
物
の
排
泄
に
最
低
限

必
要
と
さ
れ
る
尿
量
（
不
可
避
尿
）
が
５
０
０
㎖ 

骨
格
筋
の
収
縮
に
よ
っ
て
熱
が
発
生
し
、
そ
れ
を
放
散
す
る
為
に
水

分
は
使
わ
れ
ま
す
。
筋
肉
量
が
多
い
と
体
水
分
の
消
費
量
も
多
く
な

り
ま
す
。
筋
肉
量
が
多
い
と
体
重
も
多
く
な
り
ま
す
の
で
、
体
重
別

の
目
安
を
知
っ
て
お
く
の
も
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
ね
。 


