
　
　
　

　

梅雨時期は気温差も激しく、晴れた日の蒸し暑さは体調に大きく影響します。

喉が渇いたなと思う前に、積極的に小まめな水分補給を行いましょう。
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この２年間は常時マスクを着用したり、手洗いや手指消毒、密を避けるなどの新しい生
活様式が「日常」になりましたが、コロナウイルスとの付き合いはまだまだ長くなりそうで
す。先日、保健所の方からも「正しいマスクの着用」「換気」「密の回避」が重要であることを
言われていました。

・ マスクを正しく着用すること

・ 換気を十分に行うこと

・ 食事が終わったら、マスクを着用して会話をする

飛沫感染のリスクを下げるため、みんなで協力しましょう！

水分補給は糖分が含まれない水・お茶をこまめに摂ることがおススメです! 栄養成分表

示に記載されている「糖質」を参考に、糖分控えめの水分補給を行いましょう！
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「水分補給のベストタイミングは？」

「のどが渇いた」と感じる水分不足のサイン。実は、これは脱水が始まる前兆

なのです。気付かなかったり、無視してしまうと熱中症になる可能性が高く

なってしまいます。また、マスクをつけているとマスク内の湿度が

あがり、喉の渇きに気付きにくいので注意が必要です。

・ 寝る前や起きた後

・ スポーツの前後 ・ 途中

・ 入浴の前後


