
 

                     

 
★今月の保健目標★ 
感染症の予防と環境衛生を整えよう 

 

 

 

 

 

 

人間は、１日に約 0.9L の水分が皮膚や呼

吸から体の外に排出されているそうです。２

３℃の部屋に４時間座っているだけでも、２

１０ｍL の水分を失っているというデータも

あります。 

水分不足になると、イライラ、疲れやすさ、

めまいや頭痛につながることもあります。ま

た、乾燥はのどや鼻の粘膜の免疫力も低下さ

せます。毎日の水分補給で、普段のちょっと

した体調不良が防げるかもしれません。 

この冬は意識をして水分をとってみません

んか？ 
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