
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

・ トイレに行った後 

・ お風呂に入る前 

・ お風呂上り 

・ 寝る前 

・ 朝起きてすぐ 

 

発行日 平成 30年 5月 26日 

作成者 社会福祉法人上士幌福寿協会  
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梅雨の時期は外出する機会が少なくな

り、室内でじっとしていることが多くな

りがちです。一度にかく汗の量も少ない

ため、少しずつ体から水分が失われてい

き、知らないうちに水分不足になってい

きます。体の水分は、呼吸や会話、排尿で

も失われます。脱水症を防ぐには定期的

に水分を取ることが大切です。 

6月 12日（火）・21（木） 

 
コーヒーゼリーを作りまし

た。ゼリーは、水分補給にも

なりますので、お勧めです 
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