
 

 

 

 
 

 新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。何
なに

かを始
はじ

めるなら年
とし

のはじめに

計画
けいかく

を立
た

てると良
よ

いと言
い

われます。健康面
けんこうめん

においても、今年
こ と し

一年
いちねん

を

健康
けんこう

に過
す

ごすための目標
もくひょう

を何
なに

か一
ひと

つ決
き

めて、実行
じっこう

してほしいと思
おも

い

ます。「毎日
まいにち

しっかり三食
さんしょく

食
た

べる」「夜更
よ ふ

かしをしない」などの目標
もくひょう

も良
よ

いと思
おも

います。２０２５年
ねん

を健康
けんこう

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 脱水
だっすい

は、汗
あせ

をかきやすい夏
なつ

に起
お

こるものというイメージが

ありますが、実
じつ

は冬
ふゆ

でも脱水
だっすい

は起
お

こります。なぜなら、冬
ふゆ

の

空気
く う き

は夏
なつ

よりも乾燥
かんそう

しているからです。体内
たいない

の水分
すいぶん

は、汗
あせ

や

尿
にょう

、皮膚
ひ ふ

からの水分
すいぶん

蒸発
じょうはつ

によって外
そと

に出
で

ていきます。湿度
し つ ど

が

低
ひく

く乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、この水分
すいぶん

蒸発
じょうはつ

が進
すす

むため、知
し

らず知
し

らず

のうちに体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなるのです。また、暑
あつ

い夏
なつ

に比
くら

べると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくいのに加
くわ

えて、体
からだ

が冷
ひ

えてト

イレが近
ちか

くなるのを避
さ

けようと、あまり水分
すいぶん

をとらなくなる

傾向
けいこう

もあります（保健室
ほけんしつ

でも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を促
うなが

すものの、なか

なか飲
の

みたがらず水分
すいぶん

がとりにくい児童
じ ど う

もいます）。 

 つまり、体
からだ

の外
そと

へ出
で

ていく水分
すいぶん

は多
おお

いのに、補給
ほきゅう

される水分
すいぶん

は少
すく

なくなるため、脱水
だっすい

が起
お

き

やすくなるのです。 

 感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の場合
ば あ い

の脱水
だっすい

にも注意
ちゅうい

する必要
ひつよう

があります。繰
く

り返
かえ

す嘔吐
お う と

や下痢
げ り

で、体
からだ

の中
なか

か

ら急速
きゅうそく

に水分
すいぶん

が失
うしな

われます。 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

のときだけでなく、普段
ふ だ ん

から温
あたた

かい飲
の

み物
もの

をとるよう心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．１．１５ 

川崎
かわさき

市立
し り つ

古市場
ふるいちば

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

手
て

についた水
みず

が蒸発
じょうはつ

するときに皮膚
ひ ふ

の水分
すいぶん

がうばわれ、乾燥
かんそう

や手
て

荒
あ

れのもとになります。 

冬
ふゆ

も脱水
だっすい

に気
き

をつけましょう 

 


