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新しい年が始まりました。今年もどうぞよろしくお願いします。 

さて、年明けからインフルエンザＡと新型コロナウイルスによる感染症が大流行中です。コロナ禍で

インフルエンザの流行が抑えられていた分、私たちの体のウイルスへ対抗する力が弱まっているため、

罹患しやすく重症化もしやすいそうです。コロナ禍を思い出し、感染症対策を行ってください。 

 

 

 

 

 

つば（飛沫）が 

飛ばない工夫を！ 



「脱水」と言えば夏に起こるイメージがありますが、実は寒い冬

にも起こります。寒いと喉の渇きが感じにくくなり、汗もほとんどか

かないため、水を飲みたいとあまり思わなくなります。しかし、空気

が乾燥している冬には、暖房でさらに湿度が低くなり、体の表面に

ある皮膚や粘膜、呼気などから水分が失われてしまいます。 

つまり、体外への排出される水分は多いのに、補給される水分

が少ないため、「脱水」が起きやすくなるというわけです。 

脱水症の初期症状として、頭痛、集中力低下、日中の強い眠気、

腹部の違和感、胃もたれ等の不調が現れます。もし、原因が分からないまま不調が続くときには、脱

水を疑い水分補給を行ってみてください。 

 

必要な水分量には個人差がありますが、

１日１．５～２リットル程度を目安に、２～３時間おきに摂る習慣をつけましょう。 

寒い冬には冷たい水は飲みにくいため、水分補給では温めた水である「白湯（さゆ）」

を摂るのがお勧めです。最近ではコンビニでも売っていますね。 

 

 

 

冬におすすめの水の摂り方 

  ＳＣ   1／24（金）、 2／7（金）、 2／１９（水）、 3／18（火） 

                 ＳＳＷ   1／24（金）、 2／19（水）、 3／18（火） 
今後の予定 


