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　　　　　　　　健康のために水を飲もう 

８月に入り、毎日暑い日が続きますがみなさんいかがお過
ごしでしょうか？ 

コロナ対策で日頃マスクをしていると喉の渇きを感じにく
い場合もあります。体内の水分が不足すると、熱中症、脳
梗塞、心筋梗塞など、さまざまな健康障害のリスク要因と
なります。 

寝る前、起床時、スポーツ中及びその前後、入浴前後、の
どが渇く前に日頃からこまめな水分補給を心がけるように
しましょう。 
　　　　　　　 
　　　　　　　　　　　　　　　　　 




