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登山と水分・塩分摂取の最新の話題 
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動物は原始の海から陸上に上陸し、その時の原始の海を細胞

外液（つまり、内部環境）として持ち込んでいる。ほとんどの動物の細胞外液ナトリウム

濃度が同じであることからもこの進化が了解できる。                        

○さて、登山においてもこの細胞外液（また、細胞内液）の量と電解質濃度の維持が細胞

機能にとって必須の条件となる。脱水や溢水、高Ｎａ血症や低Ｎａ血症あるいは種々の電

解質異常は登山に際して遭遇する高山病の原因の一つと考えられている。       

○登山に際しての水と塩分の取り方の基本とその最新の話題を提供したい。 
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