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今年は七十余年振 りのがんばつとあって

沖縄中は断水さわざで持切 りです｡水は私

産'D生命にとって一番大g]なものですが､

ふだん自由に得られる場 合が多いのでとか

くその必要性や有難麻を忘れがちです｡そ

こで今月は水が私達のからだの中でどんな

役割を果 しているかを今一皮考えてみまし

ょう｡

休重 の三分 の二 は水分

人間の体重の三分の二は水で､その水は

私達の生命にとって一番大g]なものです｡

食物はなくても､水さえあれば何とか一月

以上も生きられますが､水を飲まないと十

日とたたずに死んで しまいます｡

体内にある水の大部分は私産の筋肉に次

いで皮膚や血液に多 く含まれています｡

つまり私産の身体をつくっている細胞はす

べて組織 液の中にひたって生活 しているの

ですが､その水分には細胞内のものと斉田胞

外のものとがあ り､約70パーセン トが細胞

内に､そ して残 りの30パーセン トが細胞外

にあります｡

休 の中での水の働き

ます水は私達の休の坤で色々なも'D-=p溶

か します｡そ してその水溶液の状態で､体

内での複雑な化学変化はなされるのです｡

私産が掘取 した栄養分も水にとけて体'Dす

みずみまで運ばれます し､一方老廃物も水

によって体 外へ運び月されるのです｡

又水は体温を調苗するのにはなくてほな

らないものです｡前にも申しま した よ う

に､からだの約65パーセン トは水分ですか

ら､体温を上界させるのには大きな熱量が

要 ります.それで体温を一定にさせるのに

は都 合がいいわけです｡その上､水は熱の

伝導も比較的よいので､からだの中で発≦巨

した熱は､血液の水分によって皮 膚 まで運

ばれ､体の表面から放散されますO去ヰいと

きは､汗を出すこと､つまり皮 膚 の表 面

から水を蒸発させることによって身体を袷



やしているのです｡子供はよく水を飲みま

すが､これは子供の場合体藍の削合に体の

表面積が大きい事と､その上よくあばれま

わるので水の蒸発が多いのです｡赤ちゃん

では一寸水分が不足するとすぐに体温が上

昇 します｡

一 日にどれだけの水を飲 めばよいで

しょう

私達が一日に轟取する水分は人により､

季節により､又食習慣によって色々異なり

ますが､牢均 して大人では､一日に約2リ

ットルの水の出納があDます｡表に示 して

ありますように一日約1,700cc(85パーセ

ン ト)の水を飲食物から300cc(15パーセ

ン ト)を代謝水として掘取 します｡

代謝水とはブドウ糖:､たん白質､脂肪が私達

の体の中で燃焼 しヱネルギーを 出す 時 に

できるもので､ブ ドウ糖が1クラ ム燃焼す

ると0.55cc､たん白質で0.41cc､脂肪で

は1.07ccの水が出来ます｡脂肪が燃焼す

るとブドウ糖やたん白質の2倍もの水を出

しますので､よくラクダは沙事実の中で水が

不足すると､こぶの中の脂肪を燃焼 してで

きた水をつかうのです｡

このようにして掘取 した水はおもに尿か

水の出納 (成人)

食物中の水
70Dcc

皮r再か ら

400cc

代謝水
300cc
肺か ら

300cc
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ら排?世され､残 りは皮膚､次いで 肺 か ら

排泄されます｡排?世についても体質や季節

がえいよきうします｡それで夏期は冬期に

比べて皮膚からの排?世量が増 します｡

硬 水 と 軟 水

よく沖縄の水はかたくて石けんの泡立ち

も悪いなどといいます｡皆様も内地へ麓行

した時最初に感 じるのは水がとてもおいし

く､又石けんの泡立ちのよい事だと思いま

す｡これは沖縄の水が内地の水にくらべて

一般的に硬度が高いからです｡

硬水とは水に含まれているミネラル､主

としてカルシウムが多い事をいいます｡

おやかんに水をわかすと石灰がおやかんの

底にたまるのを経験な きったで しょうが､

これは硬水の中に含まれている炭酸カルシ

ウムの一部が沈i殿するからです｡硬水は煮

立てるとその中の ミネラルが沈澱 し軟水に

なります｡

井戸水でお茶を入れるより､天水でお茶

をいれた方がおいしので､沖縄でもよく天

水が利用されていますが､これは沖縄の水

の場合､一般白勺に硬度が高いので一応沸と

うさせても､やはりミネラル介が残りそれ

がお茶の中のタンニンと化合して､お茶が

出なくなるからです｡

いろいろと水について述べましたが､水

はその他の面でも私産の生活と密接なつな

が りを持ってい ます｡皆んなで節水に脇刀

致 しましょう｡ (尚 弘 子 )


