
 

 

 

 

        

 

 

             防ごう！ 冬の脱水症 
 

脱水と言うと夏のイメージが強いかもしれませんが、冬でも脱水症になることがあります。 

冬は空気の乾燥により体から水分が失われやすくなります。 

汗をかく夏と違い喉の渇きを感じにくく水分を失っている自覚がないため、水分摂取の機 

会が少なくなり、気づかないうちに進行する危険があるのが冬の脱水症です。 

 

【脱水のサイン】 

    ・手先等の皮膚がカサカサしている。 

・口の中が粘る。食べ物が飲み込みにくい。 

・脱水の初期から現れる症状でダルさを感じる。 

・めまいや立ちくらみでフラっとする。 

                                           

【脱水を防ぐには】 

◎「コップ１杯 8回」が目安 

食事の時や起床時、就寝前などに１日８回、 

コップ１杯程度の水分補給をする。 

利尿作用が強いアルコール類は逆効果です。 

◎部屋の湿度を上げる。 

加湿器を使ったり、濡れたタオルを室内に干す         

だけでも湿度を上げることができます。 

 

 

 

毎年、年度末には確定申告が行われます。 

確定申告の医療費控除には、介護のために支払った費用も一定の要件を満たせば控除

が受けられます。早めに準備をしておきましょう！！ 

あけまして おめでとございます。 

今年は「子年」で、新しい十二支のサイクルがスタートする年です。 

8月には東京で 2回目のオリンピックも開催されます。 

新しい年も元気に過ごせるようにしたいものです 

今年もよろしくお願いいたします 

〒 ４４８－００２４ 刈谷市下重原町３－１２０ 

高齢者福祉センターひまわり内 

電話２３－０２８０ ＦＡＸ２５－２４９８ 

http://www.asahi.com/topics/word/水分補給.html
http://www.asahi.com/topics/word/利尿作用.html


 

 


