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みなさん、こんにちは！ 

前回は様々な声を聞かせてくれてありが

とうございました。 

参考になりましたし励みになります。 

これからも一緒に質の高い透析を行なっ

ていきましょう。今回は具体的な水分管

理実践方法です。 

★今日からできる簡単な水分管理 

●ペットボトルを利用して 1 日の水分量を把握する 
1 ᪥ࡢጞࡸࣝࢺ࣎ࢺࢵ࣌ࡾࡲỈ⟄࠾Ⲕ࡚ࢀ࠸ࢆ࡞ 1᪥ࡢᦤྲྀ㔞ࢆ 

ỴࠊࡿࡵỈศ⟶⌮ࢆࢆィ⏬ⓗࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇ࠺⾜ 

 

●ストローを利用する 
 ࠊࡵࡓࡿ࡞ࡇࡿࡍᦤྲྀࢆỈࡢከ㔞Ẽ୍ࡴ㣧ࡽ⦖ࡢࣉࢵࢥ

 ࢆ㐣ᦤྲྀࡢỈศࡿࡍ⏝ࢆ࣮ࣟࢺࢫࠋࡍࡲࡾ࡞ࡃ▷ࡀ㛫ࡍ₶ࢆࡢ

㜵ࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡄ 

 

●目の錯覚を利用する 
 

 

 

 

 

 

 

ෆᐜ㔞ࡀከࡕࡗࡣࡢ࠸㸽 

ᐇࡌྠࡶࡽࡕࠊࡣ㔞࠾ࡢⲔ࡛ࡢ┠ࡣࢀࡇࠋࡍ㘒ぬࢆ⏝ࠋࡍ࡛ࡢࡶࡓࡋ 

༙ࣉࢵࢥ࠸ࡁศࡋධࡅࡔࢀࡇࠕ࠸࡞࠸࡚ࡗ㸽ࠖ≀㊊ࢆࡉ࡞ࡾ 

ឤࠊࡀࡍࡲࡌᑠࣉࢵࢥ࠸ࡉኚ᭦࡛ࡇࡿࡍ㔞ࢆከࡃឤࠊࡌぢࡓ┠࡛ 

‶㊊ࠋࡍ࡛ࡢࡿࡁ࡛ࡀࡇࡿࡍ 

 

●うがいや氷を利用する 
Ỉศᦤྲྀࠊࡾ࡞␗ࡣᑡ㔞ࡢ㣧Ỉ࡛ࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡍ₶ࢆࡢ 

100ml ࡣ࠸ࡀ࠺ࠊࡋᑐⲔ࠾ࡢ 10 ศࡢ ࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡍ₶ࢆࡢ㔞࡛ࡢ1

 ࢆỈศ㐣ᦤྲྀࡵࡓ࠸࡞ᑡࡶ㔞ࡢ1ಶࠊࡁ࡛ࡀࡇࡴྵ㛫ཱྀ࠸㛗ࡣịࡓࡲ

㜵ࡣࣜ࢞ࣜ࢞ࠊࡋࡋࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡄ⚗Ṇ࡛ࠋࡍࡡ࡚ࡗࢃ(^^) 

 

些細な事かもしれませんが、皆さんの水分管理の助けに 

なればと思います。また紹介していきますね（^o^）/ 

 

 

 

 

 



 

 
★今日からできる簡単な減塩管理 

● しょうゆ・味噌など塩分の多い調味料を使用した 

献立ばかりにしない 
ㄪᩱࡸࡺ࠺ࡻࡋࡶ࡛࡞ࡢჯࡣሷศࡢከ࠸ㄪᩱ࡛ࠋࡍ 
 

● 調味料は“かける”より“つける” 
ࢆࢣࢵࣟࢥࡤ࠼㣗ࡿ㺃㺃㺃ࡢ࡞ࢫ࣮ࢯㄪᩱ࡚ࡳࡋ⾰ࡿࡅࢆ 

 ⏝ࡅࡔࢀࡣ࡛ࢀࡑ㸟ࡶࡿ࠸࡚ࡁ࡛ࡀụࡢࢫ࣮ࢯࡣ─࠾ࡽࡉࠊࡁ࠸

 ࠋࡍ࡛ࡕࡀ࠸ࡲࡋ࡚ࡗࡃከࢆሷศࠊࡎࡽศࡢࡓࡋ
 

● ごま油・オリーブオイル・マヨネーズおすすめ！ 
 ࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡿ࠼᥍ࢆሷศࠊࡁࡘࡶ㢼ྠࡿࡁಖ࡛☜ࡀ࣮ࢠࣝࢿ࢚
 

● 香辛料を使用してみるのもいいでしょう 
 ࠊࡿࡍ⏝ࢆ࡞ࣈ࣮ࣁ࣭ࡋࡽࡀ࠺࣭ࡋࡽ࣭ࡧࡉࢃ࣭࠺ࡻࡋࡇ

ሷศࢆቑࡃ࡞ࡇࡍࡸࢆࢳࣥࣃຠࠋࡍࡲࡁ࡛ࡀࡇࡿࡏ 

ࡾ㊊≀ࡢࡑࠊࡀࡍ࡛ࡕࡀࡾ࡞ࡅ࡞࡛ῐⓑⷧࡍࡽῶࢆࡺ࠺ࡻࡋࡸሷ࠾

 ࠋ࠺ࡻࡋ࡛࠸࠸࠺⿵㸟㤶㎞ᩱ࡛ࡣࡁࠊࢆࡉ࡞
 

● 煮物の作りおきにご注意を！ 
 ࠊ࡚ࢀࡘࡘ⤒ࡀ㛫࡚ࡋࡑࠋࡍ࡛ࡘ୍ࡢ❧⫣࠸㧗ࡀሷศ࠼ࡉ࡛ࡔࡓࡣ≀↻

 ࡚ࡗࡀୖࡀሷศ⃰ᗘࡢ㣗ᮦࠊࡁ࠸࡛ࢇࡇࡳࡋࡀỒ↻୰ࡢ㣗ᮦࢇࢇ

 ࠋࡍࡲ࠸ࡲࡋ
 

● ご飯とパンなら…？ 
 ࠋࡡࢇࡏࡲ࠸࡚ࢀࡲྵࡣሷ࠾ࡣ㣤ࡈࠋࡍࡲ࠸࡚ࡋῧຍࢆሷ࠾〇㐀ࡣࣥࣃ
 

● どうしても麺類を食べたい 
 ࠋࡍࡲࡋࡵࡍࡍ࠾ࢆ㯝ࡢࢸࢵࢤࣃࢫࡸࡤࡑࠊࡶࡾࡼࢇ࠺

 ࠋࢇࡏࡲ࠸࡚ࡋ⏝ࢆሷ࠾ࡣ㯝ࡢࢸࢵࢤࣃࢫࡸࡤࡑ

 ★ࢺ࣏࡛ࣥࡇࡇ ★

࣭㯝ࢆⲗ࡛ࡿ㝿ሷࡿࢀ࠸ࢆሷศᦤྲྀ㔞ࡢቑຍࠊࡵࡓࡿࡀ࡞ࡘ 

 ࠋ࠺ࡻࡋࡲࡋ࠺ࡼࡿⲗ࡛ࡎࢀ࠸ࢆሷࡅࡔࡿࡁ࡛

 㸟ࢆὀពࡈࢢࣥࣆࢵࢺࡣࢸࢵࢤࣃࢫ࣭   

ḟᅇ࣒࢘ࣜ࢝ࡣ(㹉)࣭ࣜࣥ(㹎)࠾࡚࠸ࡘఏ࠸ࡓࡋ࠼ᛮࠋࡍࡲ࠸ 

㏱ᯒ࡛࣒࢘ࣜ࢝ࡣ(㹉)࣭ࣜࣥ(㹎)ࡀ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥࡢษࠋࡍࡲࡁ࡚ࡗ࡞ 

 㸽࠺ࢁࡔࢇ࡞ࡣࢀࡑᐇ㝿ࠊࡋࡋ

⌮ゎࡿ࡞ࡃࡍࡸࡋࡗࡎࡀ࣮ࣝࣟࢺࣥࢥࡽࡓࡁ࡛ࡀᛮࠋࡍࡲ࠸ 

ศ࠾ࡃࡍࡸࡾఏࡍࡲࡾࡤࢇࡀ࠺ࡼࡿࡁ࡛࠼㸟࠾ᴦࡳࡋ(^O^)/ 

前回「水分管理をがんばるためには減塩を」とお話しました。 

なので、簡単な減塩管理をご紹介したいと思います。 
  

 

しかし、適度にね(^^)/ 


