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地
球
の
水
の
量

　

水
は
、
全
て
の
生
き
物
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。
人
間
は
も
ち
ろ
ん
、
動
物
も
植
物
も
、
水
が
な

け
れ
ば
生
き
て
い
け
ま
せ
ん
。
飲
み
水
や
料
理
、
農
業

や
工
業
な
ど
、
私
た
ち
の
暮
ら
し
の
あ
ら
ゆ
る
場
面
で

水
は
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

地
球
に
は
た
く
さ
ん
の
水
が
あ
り
ま
す
。
実
は
、
地

球
の
表
面
の
約
71
％
が
水
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ

の
ほ
と
ん
ど
は
海
水
で
あ
り
、
し
ょ
っ
ぱ
い
海
水
は
、

飲
ん
だ
り
料
理
に
使
っ
た
り
で
き
ま
せ
ん
。
実
際
に
私

た
ち
が
生
活
す
る
上
で
使
え
る
水
は
ど
れ
く
ら
い
あ
る

で
し
ょ
う
か
？

　

地
球
の
水
の
う
ち
、
約
97
・
５
％
は
海
水
で
、
残
り

の
２
・
５
％
が
「
淡
水
」
と
い
っ
て
、
し
ょ
っ
ぱ
く
な

い
水
で
す
。
こ
の
淡
水
の
ほ
と
ん
ど
は
氷
や
地
下
に
あ

る
た
め
、
す
ぐ
に
は
使
え
ま
せ
ん
。
実
際
に
、
私
た
ち

が
生
活
で
使
え
る
水
は
、
地
球
の
水
全
体
の
た
っ
た

０
・
01
％
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
水
は
、
川
や
湖
、
浅
い
地
下
水
な
ど
か
ら
採
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

私
た
ち
が
使
え
る
水
は
、
地
球
全
体
の
水
の
ほ
ん
の

わ
ず
か
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、
水
を
大
切

に
す
る
こ
と
が
と
て
も
重
要
で
す
。
ま
た
、
川
や
湖
を

汚
さ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
る
こ
と
も
、
水
を
守
る
た

め
の
大
切
な
行
動
で
す
。
小
さ
な
こ
と
で
も
、
一
人
一

人
が
節
水
な
ど
意
識
し
て
取
り
組
む
こ
と
で
、
未
来
の

水
を
守
る
力
に
な
り
ま
す
。

﹁
あ
た
り
ま
え
の
毎
日
﹂
を
作
る
名
水

﹁
あ
た
り
ま
え
の
毎
日
﹂
を
作
る
名
水

海水
97.47％

淡水
2.53％

地球の水の量地球の水の量
　 約１４億㎦　 約１４億㎦

水の割合
０．７７％

氷の割合
１．７６％

使える水
０．０１％

地下水など

０．７６％

特集

　

佐
野
市
水
道
事
業
が
供
給
す
る
水
道
水
は
、
地
下
水
１
０
０
％
。

　

豊
か
な
自
然
に
育
ま
れ
た
地
下
水
は
、
地
層
で
ゆ
っ
く
り
と
ろ
過
さ

れ
、
清
ら
か
な
水
を
生
み
出
し
ま
す
。

　

市
内
に
は
、
出
流
原
弁
天
池
の
湧
水
を
は
じ
め
と
し
た
名
水
が
あ
り
、

昔
か
ら
人
々
の
暮
ら
し
や
産
業
を
支
え
て
き
ま
し
た
。

　

私
た
ち
が
毎
日
何
げ
な
く
使
っ
て
い
る
水
は
、
地
域
の
宝
で
あ
り
、

安
心
・
安
全
な
生
活
の
基
盤
と
し
て
そ
の
一
滴
一
滴
に
、
ま
ち
を
支
え

る
力
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
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体重の６０％は水分！？体重の６０％は水分！？

　人の体は、かなりの割合が水分でできています。年齢や性

別、体格によって多少の違いはありますが、一般的な成人男

性で体重の約６０％が水分です。たとえば体重６０ｋｇの成

人男性では３６ｋｇが水分ということになります。

　水分は、血液、細胞、臓器など体のあらゆる部分に存在し

ていて、体温調節や栄養の運搬、老廃物の排出などに欠かせ

ません。だからこそ、こまめな水分補給がとても大切です。

体の中の水分が減っていくと、次のような変化が起こります。

　約１〜２％減少

　喉の渇き、集中力の低下、軽い疲労感

　約３〜４％減少

　頭痛、めまい、皮膚の乾燥、運動能力の低下

　約５〜６％減少

　吐き気、混乱、体温上昇、脈拍の増加

　約７〜１０％減少

　幻覚、けいれん、意識障害、命の危険も

　１０％以上減少

　緊急の医療処置が必要

　こまめな水分補給が大切です。喉が渇く前に、少しずつ水

を飲むことがポイントです。運動中や暑い日、風邪をひいて

いるときなどは、意識して水分をとるようにしましょう。

　日本では、1人が1日に使う水の量は平均して 約２３０

リットルとされています。これは２リットルのペットボトル

約１１５本分に相当します。家庭内での水の使い道を見てみ

ると、次のような割合になります。

　お風呂：約８０リットル

　トイレ：約５０リットル

　炊事（料理・食器洗い）：約４０リットル

　洗濯：約３５リットル

　洗面など：約２５リットル

　さらに、学校や職場、飲食店など家庭外でも約７０リット

ルほど使われているため、合計すると 1人当たり約３００

リットルに上ることもあります。

６０％７０％ ５０％

人は１日に約２３０リッ人は１日に約２３０リッ
トルの水を使う！？トルの水を使う！？
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