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食
物
中
に
含
ま
れ
る
物
質
の
う
ち
、

身
体
に
必
須
の
栄
養
素
と
し
て
、
水

分
は
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

身
体
に
は
、
た
く
さ
ん
の
水
分
が
含

ま
れ
、
成
人
男
性
で
体
重
の
約
60
％
、

新
生
児
で
は
約
80
％
が
体
液
と
呼
ば

れ
る
水
分
で
で
き
て
い
ま
す
。

■
体
を
循
環
す
る
水
分
（
体
液
）
の

役
割

　
お
茶
や
水
な
ど
で
摂
っ
た
水
分
は
、

腸
か
ら
吸
収
さ
れ
、
血
液
な
ど
の
体

液
に
な
っ
て
全
身
を
循
環
し
、
多
く

の
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
例
え
ば
、

酸
素
や
栄
養
素
を
運
搬
し
、
老
廃
物

を
体
外
へ
出
す
の
も
水
分
の
役
割
で

す
。
ま
た
、
体
温
が
上
が
っ
た
時
に
は
、

皮
膚
へ
の
血
液
循
環
を
増
や
し
、
汗

を
出
し
て
熱
を
逃
が
し
、
体
温
を
一

定
に
保
ち
ま
す
。
他
に
も
体
内
の
環

境
を
維
持
す
る
た
め
の
仲
介

役
も
担
い
ま
す
。

■
上
手
な
水
分
の
摂
り
方

　

水
分
は
、
飲
水
で
１
～
1.5
リ
ッ
ト

ル
、
食
事
で
１
リ
ッ
ト
ル
摂
取
し
て

い
ま
す
。
食
事
で
栄
養
素
を
摂
っ
た

際
、
体
内
で
３
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

作
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
尿
や
便
で

約
1.5
リ
ッ
ト
ル
、
汗
や
呼
気
で
１
リ
ッ

ト
ル
出
て
い
き
ま
す
。
１
日
約
2.5
リ
ッ

ト
ル
の
水
の
出
入
り
が
あ
り
ま
す
。

　

１
日
３
食
規
則
的
に
食
事
が
摂
れ

て
い
れ
ば
、
食
事
か
ら
水
分
を
１
リ
ッ

ト
ル
確
保
で
き
ま
す
が
、
食
事
を
抜

く
な
ど
の
無
理
な
制
限
を
か
け
る
と
、

水
分
も
確
保
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

食
欲
が
な
い
時
に
は
気
付
か
な
い
う

ち
に
水
分
不
足
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

起
床
時
、
食
事
の
時
、
食
間
、
お

風
呂
前
、
就
寝
前
な
ど
小
ま
め
に
水

分
を
摂
り
、
適
切
に
確
保
し
ま
し
ょ

う
。
汗
を
か
く
運
動
時
や
肉
体
労
働

の
際
は
意
識
し
て
水
分
を
摂
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
水
分
の
摂
り
方
に
制
限
が

必
要
な
方
も
い
ま
す
。
ご
自
身
の
体

に
あ
っ
た
適
切
な
量
を
摂
取
し
ま

し
ょ
う
。

■
糖
分
の
多
い
甘
い
飲
み
物
は
要
注
意

　

糖
分
を
多
く
含
む
清
涼
飲
料
水
や

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、
５
０
０
ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
に
砂
糖
15
～
50
グ
ラ
ム

入
っ
て
い
ま
す
。
大
量
に
飲
み
続
け 

る
と
、
尿
に
糖
が
出
る
こ
と
で
尿
量
が

水
分
が
大
切
な
時
期
に
な
り
ま
し
た
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増
え
、
喉
が
渇
く
よ
う
に
な
り
、
さ 

ら
に
飲
み
た
く
な
る
と
い
う
悪
循
環

に
陥
り
ま
す
。

　

最
初
の
う
ち
は
膵
臓
か
ら
で
る
血

糖
値
上
昇
を
抑
え
る
イ
ン
ス
リ
ン
と

い
う
ホ
ル
モ
ン
が
働
き
ま
す
が
、
高

血
糖
が
続
く
と
膵
臓
が
疲
弊
し
、
イ

ン
ス
リ
ン
を
つ
く
る
力
が
衰
え
て
、

高
血
糖
状
態
に
な
り
ま
す
。
喉
の
渇

き
、
多
尿
、
全
身
倦
怠
感
と
い
う
症

状
が
で
て
、
重
症
に
な
る
と
意
識
障

害
な
ど
危
険
な
状
態
に
な
り
ま
す
。

　

糖
尿
病
患
者
の
方
や
糖
尿
病
に
な

り
や
す
い
体
質
を
持
っ
た
方
、
肥
満

の
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

体
の
た
め
に
摂
っ
た
飲
み
物
が
疾

患
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
う
た
め
、

甘
い
飲
み
物
の
摂
り
方
は
注
意
が
必

要
で
す
。

ほ
の
か
診
察
室

入る 出る

1日に必要な水分の量：約2,500㎖

飲み物から
約1,200㎖

食事から
約1,000㎖

体内で作られる水
約300㎖

尿・便
約1,600㎖

呼吸・皮膚から蒸発
約900㎖


