
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

人
間
は
１
日
に
、
約
２
．
５
㍑
の
水
が
、
必
要
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
毎
日
食
べ
物
や
飲
み
物
か
ら
、
水

分
を
補
給
し
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
内
訳
は
、
飲
み
物
か
ら
１
㍑
、
食
べ
物
か
ら
１
㍑

で
す
が
、
こ
れ
で
は
ま
だ
、
０
．
５
㍑
ほ
ど
足
り
ま
せ
ん
。

 

足
り
な
い
分
は
、
体
内
で
炭
水
化
物
、
脂
肪
、
タ
ン
パ

ク
質
な
ど
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
と
き
に
、
酸
化
し
て

で
き
る
水
で
す
。 

 

こ
れ
を
代
謝
水
と
い
い
ま
す
。 

  

そ
れ
で
は
排
泄
さ
れ
る
水
の
量
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

 
 

お
お
よ
そ
で
す
が
、
尿
と
し
て
１
．
５
㍑
、
大
便
と
し

て
０
．
１
㍑
、
汗
と
し
て
０
．
５
㍑
、
呼
吸
０
．
４
㍑
が
、

排
泄
さ
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

１
日
に
必
要
な
水
分
量 

水
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

９ 
  

も
し
、
水
の
補
給
が
な
け
れ
ば
ど
う
で
し
ょ
う
。
１
％

の
水
分
が
失
わ
れ
る
と
、
の
ど
の
渇
き
を
お
ぼ
え
ま
す
。 

 

２
％
で
血
液
の
濃
縮
が
始
ま
り
ま
す
。 

４
％
で
吐
き
気
や
感
情
が
不
安
定
に
な
り
ま
す
。 

６
％
で
体
温
、
脈
拍
、
呼
吸
が
上
昇
し
て
き
ま
す
。 

８
％
で
呼
吸
困
難
、
チ
ア
ノ
ー
ゼ
が
お
こ
り
ま
す
。 

１
０
％
で
筋
痙
攣
、
失
神
な
ど
が
お
こ
り
ま
す
。 

１
１
％
で
腎
機
能
が
は
た
ら
か
な
く
な
り
ま
す
。 

１
４
％
で
皮
膚
の
し
わ
、
視
力
低
下
に
な
り
ま
す
。 

１
８
％
で
皮
膚
が
ひ
び
割
れ
て
き
ま
す
。 

２
０
％
の
水
分
が
失
わ
れ
る
と
、
生
理
機
能
が
止
ま
り

死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。 

 

良
い
水
分
を
こ
ま
め
に
補
給
す
る
こ
と
が
、
い
か
に
大

事
な
こ
と
な
の
か
、
こ
れ
で
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
も
サ
ン
ゴ
の
水
で
、
し
っ
か
り
と
水
分
補
給

を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

実
は
、
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
た
め
に
使
わ
れ
て
い
る

水
の
量
は
こ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

大
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
る
水
に
は
、
消
化
の
た
め
に
必
要

な
唾
液
・
胃
液
・
胆
汁
・
膵
液
・
腸
液
も
入
り
ま
す
。 

そ
の
量
は
１
日
８
㍑
と
い
い
ま
す
。 

 

体
内
を
循
環
し
た
水
分
は
腎
臓
で
ろ
過
さ
れ
て
再
吸
収

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
量
は
１
日
１
８
０
㍑
に
も
な
り
ま

す
。 

 

水
は
栄
養
を
血
液
や
組
織
液
に
溶
か
し
込
み
、
か
ら
だ

の
す
み
ず
み
ま
で
送
り
届
け
て
く
れ
ま
す
。
同
時
に
老
廃

物
を
運
搬
し
て
腎
臓
に
届
け
ま
す
。 

 

そ
の
他
に
も
、
汗
と
し
て
蒸
発
し
て
体
温
を
一
定
に
保

っ
て
く
れ
ま
す
。 

 

こ
う
し
て
考
え
て
み
る
と
私
た
ち
の
体
は
、
水
な
し
で

は
生
き
て
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
が
、
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

体
内
の
水
が
失
わ
れ
る
と 

おもな食品の水分含有量 

食品名 水分含有量 

野菜 ９０％以上 

果物 ８７～８９％ 

魚介類 ７０～８５ 

食肉類 ７０％以上 

 卵 約７０％ 

魚肉ソーセージ ６６～６９％ 

塩鮭 ６０～６３％ 

ハム・ソーセージ ５６～６５％ 

チーズ ３５～５３％ 

味噌 ４０～５０％ 

パン ３５％ 

煮干し １６％ 

乾燥穀類・豆類 １３～１５％ 

貯蔵米 １３～１４％ 

小麦粉 １３～１４％ 

乾めん 約１０％ 

ビスケット ４％ 

緑茶葉 ４％ 

1 日のからだに入る水分量と出る水分量 

大腸から吸収される、その他の水分。 

唾液＋胃液＋胆汁＋膵液＋腸液＝８㍑ 


