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健康知恵袋

うけどんの
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冬場の水分補給も大事！

●
●
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風邪を予防する
５つの良い習慣

暑い夏の季節は、熱中症予防のためにこまめな水分補給を心掛け
る必要があると、よくいわれますが、実は、冬場も水分をしっかり
摂取することが大事です。寒い冬を元気に過ごすためにも、日ごろ
から水分補給を心掛けましょう。

適正飲酒の
５か条

●風邪予防に
風邪やインフルエンザのウイルスは乾燥
状態になると活動が活発になります。水分
補給は、喉や鼻の粘膜を潤しウイルスの侵
入を防ぐ効果があります。
●脳卒中、心筋梗塞の予防に
冬場は、脳卒中、心筋梗塞が発症しやす
い時期になります。寒くなり血圧が上昇す
ることも原因の一つですが、喉の渇きが自
覚しにくい冬場は水分の摂取量が少なくな
り、血液がドロドロになり詰まりやすくな
ります。

●飲酒の合間に
飲酒の機会が多くなるこの時期。アルコールに
は利尿作用があるため脱水状態になりやすくなり
ます。悪酔いを防ぐためにも、飲酒の合間にもこ
まめな水分補給を心掛けましょう。

※お詫びと訂正
広報なみえ12月
号に掲載の「うけど
んの健康知恵袋（11
ページ）」の記載内
容に誤りがありまし
た。お詫びして、訂
正します。

焼酎（35度）
ワイン
焼酎（25度）
ワイン

誤

正

１合（約180ml）
１杯（約120ml）
0.6合（約110ml）
1/4本（約180ml）

種類 １日の適量範囲
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　0240（34）0249
　健康保険課健康係
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