
        ・爪を押してセルフチェック・ 
①手の親指の爪を逆の指でつまみます。 
②つまんだ指を離した時、白かった爪の色が 
 ピンクに戻るのに３秒以上かかれば、脱水症を起こしている可能性があります！！ 

① ② 



・尿の色を見てセルフチェック 
 

 ①    ：いい感じです。 
 
 ②～⑤ ： 水分を補給して、 
       自分の体の水分量を 
       回復させましょう。 
 
 ⑤より濃い時は、 
  すぐに報告して下さい。 

尿の色による脱水症状判定チャート 
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