
     

私
た
ち
の
身
体
の
約
六
割
は
水
で
で
き
て
お
り
生
命
を
維
持
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
イ
ン
フ
ラ
の
一
つ
と
し
て
、
水
は
生
活
の
中
に
当
た
り
前

に
存
在
し
て
い
ま
す
ね
。 

毎
年
三
月
二
二
日
は
、
「
世
界
水
の
日
」
。
い
つ
も
身
近
に 

あ
る
『
水
』
に
つ
い
て
、
改
め
て
理
解
と
関
心
を
深
め 

て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
こ
で
今
回
は
、

「 

水 
」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

水

分

が

不

足

す

る

と

ど

う

な

る

？

★ 
------------------------------------------------------------------- 

水
分
が
不
足
す
る
と
、
熱
中
症
や
虚
血
性
疾
患 

の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
体
内
の
水
分
の
二
〇
％ 

を
損
失
し
て
し
ま
う
と
生
命
の
危
機
が
あ
り
ま
す
。 

の
ど
が
渇
い
た
と
思
っ
た
と
き
は
、
す
で
に
水
分 

が
一
％
失
わ
れ
て
い
る
状
態
で
す
。 

 ≪

水
分
を
損
失
し
て
い
る
率
と
そ
の
症
状
の
例≫

 

１
％
：
多
量
の
汗
、
喉
の
渇
き 

２
％
：
強
い
の
喉
の
渇
き
、
尿
の
凝
縮
・
量
減
少
、
め
ま
い
、
吐
気 

３
％
～
：
頻
脈
、
発
汗
が
減
る
・
し
な
く
な
る
、
頭
痛
、 

呼
吸
数
上
昇
、
手
足
の
震
え
、
ふ
ら
つ
き 

 

室
内
外
の
温
度
差
が
大
き
い
日
は
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
る
血
管
へ

の
ス
ト
レ
ス
が
心
筋
梗
塞
の
要
因
と
な
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
入
浴
前
後

の
水
分
摂
取
や
血
液
の
濃
縮
が
起
こ
り
や
す
い
起
床
時
に
も
水
を
飲
む

こ
と
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

水

分

を

摂

ろ

う

★ 
------------------------------------------------------------------- 

一
日
の
水
分
摂
取
量
の
目
安
は
、
約
二
・
五
リ
ッ
ト
ル
で
す
。
水
分
に

は
、
口
か
ら
飲
む
飲
料
水
（
一
・
二
リ
ッ
ト
ル
）、
食
べ
物
の
中
に
含

ま
れ
る
水
（
〇
・
三
リ
ッ
ト
ル
）
の
ほ
か
、
体
内
で
栄
養
素
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
る
と
き
に
生
成
さ
れ
る
代
謝
水
（
一
・
〇
リ
ッ
ト
ル
）
が
あ

り
ま
す
。 

そ
し
て
、
尿
や
便
（
一
・
六
リ
ッ
ト
ル
）、
皮
膚
や
呼
気
か
ら
の
不
感

蒸
泄
※
（
〇
・
九
リ
ッ
ト
ル
）
に
よ
り
排
泄
さ
れ
、
水
分
の
出
入
り
が

保
た
れ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
水
分
が
排
泄
さ
れ
る
と
き
に
は
、
電
解
質
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ

リ
ウ
ム
、
ク
ロ
ー
ル
等
）
も
併
せ
て
排
泄
さ
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
不
感
蒸
泄
量
は
、
発
熱
時
な
ど
体
調
や
温
度
湿
度
に
よ
っ
て
も

変
わ
り
ま
す
。 

 

※
不
感
蒸
泄…

日
常
に
お
い
て
自
然
に
、
ま
た
無
自
覚
に
失
わ
れ
て
い
る
、
呼
吸
の
際
に

呼
気
に
含
ま
れ
る
水
分
と
、
皮
膚
や
気
道
の
粘
膜
か
ら
蒸
発
す
る
水
分 

------------------------------------------------------------------- 

★

水

分

は

ど

の

よ

う

に

摂

る

？

★ 
------------------------------------------------------------------- 

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
て
か
ら
水
を
飲
み
始
め
る
の 

で
は
な
く
、
渇
き
を
感
じ
る
前
に
小
ま
め
に
摂
る 

こ
と
が
大
切
で
す
。 

コ
ッ
プ
一
杯
約
二
〇
〇
㎖
程
度
を
、
起
床
時
、 

朝
食
時
、
午
前
中
、
昼
食
時
、
午
後
、
夕
食
時
、
入
浴
前
・
後
、
就
寝

前
と
、
一
日
に
九
～
一
〇
回
程
度
、
小
ま
め
に
摂
れ
る
と
良
い
で
す
ね 

 

ま
た
、
水
以
外
に
、
緑
茶
や
珈
琲
、
紅
茶
を
摂
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
ゼ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
は
な
い
も
の
の
、
カ
テ
キ
ン
、
テ

ア
フ
ラ
ビ
ン
、
コ
ー
ヒ
ー
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

を
含
ん
で
お
り
、
老
化
予
防
や
免
疫
力
向
上
、
生
活
習
慣
病
予
防
な
ど

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

一
方
で
、
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
み
利
尿
作
用
も
持
つ
た
め
、
多
量
に
飲
み

す
ぎ
て
脱
水
と
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

 

砂
糖
や
塩
分
を
含
む
飲
料
（
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
等
）
は
、
運
動
や
重

労
働
の
際
に
、
汗
な
ど
で
失
わ
れ
た
分
を
補
う
と
き
に
は
適
し
ま
す
が 

必
要
以
上
に
摂
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

口

当

た

り

の

良

い

水

質

と

は

？

★ 
------------------------------------------------------------------- 

人
の
身
体
の
水
分
の
ｐ
Ｈ
（
水
素
イ
オ
ン
濃
度
）
は
七
・
三
五
～
七
・.

四

五
に
保
た
れ
て
お
り
、
そ
れ
に
近
い
ｐ
Ｈ
の
水
が
口
当
た
り
よ
く
感
じ
ら

れ
ま
す
。 

水
道
水
は
水
道
法
「
水
質
管
理
目
標
設
定
項
目
と
目
標
値
」
に
お
い
て 

ｐ
Ｈ
七
・
五
程
度
と
す
る
よ
う
に
定
め
ら
れ
て
お
り
、
飲
用
水
は
食
品
衛

生
法
に
基
づ
い
た
成
分
基
準
を
満
た
す
よ
う
に
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。 

浄
水
器
を
通
し
た
水
は
、
水
道
水
か
ら
不
純
物
や
残
留
塩
素
が
除
か
れ
て

い
ま
す
が
、
天
然
水
は
そ
の
地
域
の
地
下
水
の
成
分
が
反
映
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 

日
本
の
水
は
地
域
に
よ
り
硬
度
が
違
い
ま
す
が
、
多
く
は
軟
水
で
す
。 

一
リ
ッ
ト
ル
あ
た
り
の
ミ
ネ
ラ
ル
（
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
等
）

の
含
有
量
に
よ
り
分
類
さ
れ
ま
す
。 

 

○
軟
水 

 

一
リ
ッ
ト
ル
あ
た
り
の
ミ
ネ
ラ
ル
含
有
量
一
二
〇
ｍ
ｇ
未
満 

 

口
当
た
り
が
な
め
ら
か
で
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
て
い
る 

○
硬
水 

 

一
リ
ッ
ト
ル
あ
た
り
の
ミ
ネ
ラ
ル
含
有
量
一
二
〇
ｍ
ｇ
以
上 

 

味
が
し
っ
か
り
感
じ
ら
れ
る
。
大
腸
の
調
子
を
整
え
て
く
れ
る
等
の
効 

 

果
。
転
が
る
よ
う
な
舌
触
り
に
好
み
が
あ
ら
わ
れ
る 

 

硬
度
に
よ
り
適
し
た
飲
み
物
や
料
理
が
違
い
ま
す
。
ご
自
身
の
住
ん
で
い

る
地
域
の
水
道
水
の
硬
度
を
知
り
、
必
要
に
応
じ
て
軟
水
器
を
利
用
し
た

り
、
硬
水
を
購
入
す
る
な
ど
し
て
み
る
の
も
良
い
で
す
ね
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

水

道

水

に

含

ま

れ

る

Ｐ

Ｆ

Ａ

Ｓ

★ 
------------------------------------------------------------------- 

日
本
の
水
道
水
は
、「
そ
の
ま
ま
飲
め
る
水
」
と
し
て
世
界
的
に
有
名
で

す
。 

 

し
か
し
、
二
〇
二
四
年
に
公
表
さ
れ
た
水
道
水
質
調
査
の 

結
果
に
、
水
道
水
へ
の
不
安
を
感
じ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ 

る
か
と
思
い
ま
す
。 

 

Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
と
は
、
一
万
以
上
あ
る
人
工
的
に
つ
く
ら
れ
た
有
機
フ
ッ
素
化

合
物
の
総
称
で
す
。
そ
の
う
ち
Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ｓ
（
ペ
ル
フ
ル
オ
ロ
オ
ク
タ
ン
ス

ル
ホ
ン
酸
）、
Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ａ
（
ペ
ル
フ
ル
オ
ロ
オ
ク
タ
ン
酸
）
は
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
の
上
昇
、
発
が
ん
性
や
免
疫
系
と
の
関
連
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
ど
の
程
度
の
血
中
濃
度
で
ど
の
よ
う
な
健
康
影
響
が
あ
る
か
に

つ
い
て
は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。 

Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ｓ
と
Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ａ
の
合
算
で
暫
定
目
標
値
五
〇
ｎ
ｇ
／
ℓ
と
定
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
体
重
五
〇
ｋ
ｇ
の
人
が
生
涯
に
わ
た
っ
て
毎
日
二
リ
ッ
ト

ル
飲
ん
で
も
健
康
に
悪
影
響
が
生
じ
な
い
と
考
え
ら
れ
る
水
準
を
基
に
設

定
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

健
康
へ
の
影
響
を
含
め
、
測
定
・
評
価
方
法
や
基
準
値
な
ど
、
国
・
各
省

庁
が
連
携
し
て
検
討
し
た
情
報
を
収
集
し
な
が
ら
、
飲
用
水
を
選
ん
で
い

き
ま
し
ょ
う
。 

 

な
お
、
水
道
水
の
Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ｓ
、
Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ａ
の
分
類
は
二
〇
二
〇
年
に
水
質

管
理
目
標
設
定
項
目
に
移
行
さ
れ
ま
し
た
。
現
在
さ
ら
に
「
水
質
基
準
」

に
見
直
さ
れ
る
動
き
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
消
費
者
庁
食
品
衛
生
基
準
審
査
課
に
お
い
て
、
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー

タ
ー
類
の
う
ち
殺
菌
ま
た
は
除
菌
を
行
う
も
の
を
対
象
に
、
Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ｓ
、

Ｐ
Ｆ
Ｏ
Ａ
を
成
分
規
格
と
す
る
方
針
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ご
自
身
の
地
域
の
水
道
水
の
水
質
に
つ
い
て
よ
り
詳
し
く
知
り
た
い
方

は
、
環
境
省
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

 

環
境
省 

有
機
フ
ッ
素
化
合
物
（P

F
A

S

）
に
つ
い
て 

h
ttp

s://w
w

w
.en

v.g
o.jp

/w
a
ter/p

fa
s.h

tm
l 

------------------------------------------------------------------- 

★ 
  

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・  

★ 
------------------------------------------------------------------- 

空
気
の
乾
燥
が
気
に
な
ら
な
い
時
季 

で
も
、
こ
ま
め
に
摂
っ
て
お
き
た
い 

水
分
。 

水
以
外
に
も
い
ろ
い
ろ
な
選
択
肢
が 

あ
り
ま
す
が
、
好
み
だ
け
に
拠
ら
ず
、 

体
調
に
合
わ
せ
て
摂
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。【
Ｋ
】 
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健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

。 、 


