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1日に摂取する水分量と 1日に排出される水分量 

 

・脱水＝「夏に汗をかいたときに起こる」とい

うイメージが強い。 

・「水分を摂らないと」と思っていても、寒い時

期はトイレが近くなるのは嫌と、水分を控え

がちになりやすい。 

・脱水について詳しく知っている人は少ない。 

冬場の「脱水症状」って・・・ 

①こまめに水分補
給！水分補給は水
や白湯で。 

③暖房器具や厚着
は汗をかかない程
度に。 

4 つのことに気をつけて冬を過ごそう 

②乾燥対策で室内
に加湿器やタオル
を干して加湿。 

④こどもや高齢者

には、気にかけて声

をかけてあげまし
ょう。 

 

そうなんだよ 

排出量の中に汗は含まれてい

ないからね！ 

だから、夏と冬では脱水 

症状の理由が違うんだ 

でも、脱水って、「喉渇いた」とか「体

がだるい」とかくらいの症状でしょ   

なら、水分取ってちゃんと休んだら

大丈夫だ 

 

油断はしちゃだめだよ 

冬場は下の4つを特に

守ってほしいんだ 

冬場はコロナやインフルエンザも怖
いけれど、「脱水症状」も怖い 

 

せっかく水分を摂っ

ても、同じ量が排出

されちゃうのか 



  

 

 

1990 年に宮城県民
の国際性、先進性、チ
ャレンジ精神を世界
に発信していくため
に造られた船があり
ます。 

別名：益岡城、桝岡城。
仙台藩の南の要衝で
したが、明治 7 年に
解体され、平成 7 年

に忠実に復元されま
した。 

珍しい種類のキツネ

を沢山みることので
きる国内唯一の動物
園です。 

宮城県北部の海
岸では冬の風物
詩と言える光景
です。寒そうな
港ですね。 

（例）入浴時の血圧は図の

ように変化していきます。 

暖かい→寒い→熱い→寒

いと急な温度変化は、身体

にとってかなりの負担と

なります。 

※入浴以外にも、冬場における部屋の暖かさと、脱衣場やトイレの寒さという 

急激な温度変化がヒートショックを引き起こします。そのため・・・ 

・簡易的な暖房機を設置    ・服を脱ぐ前に脱衣所を温めておく 

・トイレを温めておく     ・部屋の温度を上げ過ぎない 

また、食後の血圧が下がっているタイミングでの入浴も避けた方が良いとのことです。 

答えは、まざらいんスタッフに聞いてね！ 

・ここは宮城県のどこでしょう？ 

脳トレで楽しみましょう

tounyou 

冬場は「ヒートショック」に気をつけましょう 
ヒートショックは、暖かい場所から寒い場所へと移動するときの温
度差で体に大きな負担がかかるときに起こりがちです。 


