
尿の色が濃く、少量であるほど脱水の状態が進んでいることが疑われます。
熱中症予防のためには、体内の水分貯蔵量を常に十分な状態にしておくことが大切です。

自分の尿の色を下記の尿指標に当てはめ、適切な量の水分を補給しましょう。
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消防職員／
アスリート向け尿の色でCheckする
脱水リスクと水分補給の目安
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〈下記の水分補給推奨量は、体重50～80kgを想定しています〉

詳細はこちら
 ⬇

なし
脱水リスク

低い
脱水リスク

注意！
脱水リスク

注意！
脱水リスク

危険 !!
脱水リスク

便器に溜まった
尿の色

1～2L程度
の水分補給

1L程度
の水分補給

500ml
～1L程度
の水分補給

尿量が
少ないときは
コップ1杯程度の
水分補給

こまめな
水分補給を！

便器を流れ
落ちる尿の色

体重の約2%
の脱水

体重の約2%
の脱水

体重の約1.5%
の脱水

体重の約1%
の脱水

＊尿色は「JIS標準色票」に基づいて作成されています。本シート
　を出力するデバイス（PC・スマートフォンのディスプレイや印刷
　するプリンタ・紙など）により、変化する場合があります。


