
生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

そう！ 

  

 

皆さ
みな  

ん、脱水
だっすい

は沢山
たくさん

汗
あせ

をかく夏
なつ

だけになるものだと思
おも

っていませんか？実は
じつ

、脱水
だっすい

は冬
ふゆ

でも起こる
お

のです。冬
ふゆ

は空気
くうき

の乾燥
かんそう

や暖房
だんぼう

を使うことで、体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

は少な
すく 

くなりやすいことに加え
くわ  

、寒さ
さむ  

で積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し

づらくなります。また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しマスクをつけて過ご
す 

すことが増え
ふ

ましたね。マス

クをしていると、口元
くちもと

や喉
のど

が渇い
かわ  

ていることに気
き

づきにくくなるのです。 

めまいや疲れ
つか  

を感じ
かん  

たら「隠れ
かく  

脱水
だっすい

」かもしれません。 

冬
ふゆ

でも適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することを忘れ
わす  

ないようにしましょう！ 

げんきです! 
202１年 ほけんだより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

保健

ほけん

室

しつ

伊東
い と う

 里
り

彩
さ

空気
くうき

が乾燥
かんそう

しているとウイルス

が遠く
とお  

へとび、喉
のど

にも入り
はい

込
こ

みや

すくなります。加湿器
か し つ き

をつけたり、

濡れ
ぬ

たタオルを置
お

いたりすること

で部屋
へ や

の湿度
しつど

をあげましょう。 

あけましておめでとうございます。新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりましたが、皆
みな

さんはどんな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか？

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は楽しい
たの

行事
ぎょ うじ

が多い
おお   

ので、ついつい食べ
た

過ぎ
す

てしまったり、夜更かし
よ ふ

が続い
つづ   

てしまったりしたな…と

いう人
ひと

もいるかもしれませんね。特
と く

に冬
ふゆ

は感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなる季節
き せ つ

です。もう一度
い ち ど

生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの 

今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過ごし
す

ていきましょう！ 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お

して睡眠
すいみん

を

しっかりとろう 

からだを動か
うご

す時間
じ か ん

 

をとろう 

好き嫌い
す き ら

をせず 

しっかりたべよう 

手洗
てあら

い・うがいを 

忘れ
わす   

ずにしよう 


