
  
 

 

 

いよいよ、きびしい寒
さむ

さの季節
き せ つ

がやってきました。空気
く う き

がカラカラにかわ 

いて、かぜ・インフルエンザの流行
りゅうこう

に加
くわ

え、ひふのトラブルが増
ふ

えてきます。 

かんそう対策
たいさく

として「加湿
か し つ

」がありますが、もうひとつ、「水分
すいぶん

ほきゅう」も 

大切
たいせつ

です。 

皆
みな

さんは、「かくれ脱水
だっすい

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？「かくれ脱水
だっすい

」は、 

自
じ

分
ぶん

でも気
き

づかないうちに、体
からだ

のなかの水分
すいぶん

が失
うしな

われてしまうことです。 

暑
あつ

くてよく汗
あせ

をかく夏
なつ

の「脱水
だっすい

」も危険
き け ん

ですが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

も、「脱水
だっすい

」 

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。「かくれ脱水
だっすい

」を防
ふせ

ぐために、こんなことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調子
ちょうし

がわるいときは、 

無理
む り

せず休
やす

もう。 

冬休
ふゆやす

みは、次
つぎ

のことに気
き

をつけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

毎日
まいにち

、チェックすると、いつもの自分
じ ぶ ん

の調子
ちょうし

がわかります。 
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