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●かくれ脱水に注意しましょう
空気が乾燥する

汗をかいていなくても、呼吸や皮膚からの蒸発などで体の水分は奪われています。空気

が乾燥する冬は、こうした汗以外の形で水分が失われがちです。

●2月5日は

"えがおの日”です！

私たちのからだは、常に細菌やウィル

スが侵入したり、がん細胞が生まれたり

しています。

そんな病気のもとを、ナチュラルキ

ラー細胞という免疫力が退治してくれ

ています。ナチュラルキラー細胞を元

気にするのは、私たちの“笑い”なので

す。

『笑う門には福来る！』

“笑う”だけで心も体も元気に！！

●予防接種は進んでいますか？

対象時期を過ぎると、定期予防接種として無料で受けられなくなります。

また、予防接種が必要な感染症は、有効な治療法がないことがあり、重

篤な後遺症を起こす可能性があります。受け忘れているものは早めに接

種しましょう。

水分補給を忘れがち
あまり汗をかかないため「水分補給しなきゃ」という気持ちが起こりにくいうえに、手軽に

とれる冷たい水は体が冷えてしまうので敬遠されがち。でも、人間の体に必要な水分量は冬

でも同じです。

隠れ脱水にならないためには、のどが渇いたと思っていなくても、こまめに水分補給をする

のがコツ。意識してみてくださいね。
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