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水分不足にご注意を☆

水分はこまめに摂れていますか？

これからの暑い季節、脱水や熱中症が心配
な時期になります。

高齢の方は加齢に伴い筋肉量が低下し、筋
肉で蓄えられる水分量は若い時よりも１０％
ほど少ないと言われています。のどの渇きを
自覚しにくく脱水症状に陥りやすくもなって
います。

生活リズムの中で水分補給を習慣づけるこ
とがおすすめです。一度に飲みすぎてしまう
と腎臓に負担がかかり、むくみの原因になる
ので、1回につきコップ1杯（150～200㎖程
度）の水分をこまめに摂りましょう。



ちょっと
頭の体操♪

★脳トレ問題★

ある単語がひらがなでバラバラに並んでい
ます。並び替えて「夏に関係することば」に
してください。

① す つ や な み
② み び き う ら
③ え ん し こ う

①なつやすみ（夏休み）
②うみびらき（海開き）
③こうしえん（甲子園）

高温多湿の6～8月は
食中毒も心配な時期です。

食中毒予防の原則は、
①付けない！(清潔、消毒)、
②増やさない！（低温での保存）、
③やっつける！（加熱処理）です。
体調に気をつけて、暑い時期乗り越えてい
きましょう！

☆ 脳トレ 答 え ☆


