
新・健康生活のススメ！
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新型コロナの流行により外出を控えて家で過ごす時間が増えていませんか？それに

伴って、からだを動かす機会や人と接する機会、食事内容の偏りなどが生じやすくなっ

ています。

健康習慣を身につけるために新・健康生活をできることから始めましょう！

✿ 週１体操コラム ✿ 知らない間に脱水状態!？冬の熱中症にご注意を

「寒いから暖房のついた部屋から出たくない」
「お茶をとりに台所に行くのが面倒…コタツから出られない」

そんなことはありませんか？

実は、冬の室内は暖房による脱水が起こりやすい環境です。
高齢な方は特にのどの渇きを感じにくくなるため、
脱水状態で入浴⇒体の水分がたりなくなり、熱中症を
おこしてしまうというケースもあります。

○ 暖房などによる乾燥
○ 夏と比べ水分摂取に対する意識が低くなる

冬であっても、水分をしっかりとることを意識
して、脱水や熱中症を予防しましょう！

冬の熱中症予防はこうする！

○ 入浴前後に1杯の水分補給
○ 室内を加湿
(加湿器がなければ水を入れたコップ
にティッシュをたらす、室内に
洗濯ものを干すでもＯＫ)

○ お風呂の温度は
熱くしすぎない

石油ストーブやファンヒーターなどを
使うときは一酸化炭素中毒にも注意！

暑いときだけ
じゃない！


