
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しっかり水分を補給して健康な毎日を！！ 

 

 

 

 

 

 

 介護老人保健施設トマト 

〒514-0073 三重県津市殿村 860 番地２ TEL：059-237-5050 

有料老人ホームさくら 
TEL：059-273-5531 

1 日に必要な水分量は？ 

～高齢の方が水分不足を起こしやすい主な理由～ 

日ごろからこまめな水分補給を心がけましょう 

飲み物 

1.2 L 食べ物 

1 L 

代謝水 

0.3 L 

※ 

呼吸や汗 

など 1 L 

尿と便 

1.5 L 

※ 体内で食べ物が消化吸収されるときに発生する水のこと 

水分摂取 水分排出 


