
 

よく「１日２リットルの水を飲むようにしましょう」と

聞きますが、普通の生活をしている一般の成人 

では、個人差はありますが飲んで体内に取り入

れる水の量は一般に 1 日あたり１２００ml 程度と

考えられます。  

 

というのも、健康的な食生活を実践できていれ

ば１日３回の食事から約１０００ml の水が摂取で

きるからなのです。 

みそ汁などの汁物はもちろん、葉野菜、食物全

般の水分からそのくらい摂取ができます。 

 

また食べ物が体内に栄養として取り込まれ 

エネルギーとして燃焼する際には代謝水といっ

て３００ml の水が生成されます。 

身体が喜ぶ水分の摂り方 
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