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土浦第一高等学校 定時制保健室

さあ、冬、本番！ 定時制は登校時は暖かくても、帰宅時には気温が下がり、地面が凍
ふゆ ほん ばん てい じ せい とう こう じ あたた き たく じ き おん さ じ めん こお

ったり雪が降ったりする日もあります。そんな時にも慌てないように対策をしておき
ゆき ふ ひ とき あわ たい さく

ましょう。

しっかり寒さ対策 歩行時の転倒対策
さむ たい さく ほ こう じ てん とう たい さく

重ね着で空気の層をつくる。 ポケットに手を入れた
かさ ぎ くう き そう て い

まま歩かない。
ある

歩きスマホはダメ。
ある

しもやけ対策
たい さく

手や足を濡れたまま
て あし ぬ

にしない。手袋、
て ぶくろ

長靴、雪用ブーツ
なが ぐつ ゆき よう

などを活用する。
かつ よう

「脱水」は、汗をかきやすい夏に起こるものというイメージがありますね。でも実は冬
だっ すい あせ なつ お じつ ふゆ

でも「脱水」は起こります。なぜなら、冬の空気は夏よりも乾燥しているからです。
だっ すい お ふゆ くう き なつ かん そう

体の中の水分は、汗や尿、皮膚からの水分蒸発によって外に出ていきます。
からだ なか すい ぶん あせ にょう ひ ふ すい ぶんじょうはつ そと で



湿度が低く、乾燥する冬はこの水分蒸発が進むため、知
しつ ど ひく かん そう ふゆ すい ぶんじょうはつ すす し

らず知らずのうちに体の水分が失われやすくなるのです。
し からだ すい ぶん うしな

また、暑い夏に比べると、喉の渇きを感じにくく、体が冷
あつ なつ くら のど かわ かん からだ ひ

えてトイレが近くなるのを避けようと、あまり水分をとら
ちか さ すい ぶん

なくなる傾向もあります。
けい こう

つまり、からだの外へと出て行く水分は多いのに、補給
そと で い すい ぶん おお ほ きゅう

される水分は少なくなるため、「脱水」が起きやすくなる
すい ぶん すく だっ すい お

のです。

また、秋から冬にかけ流行する感染性胃腸炎も、脱水
あき ふゆ りゅう こう かん せん せい い ちょう えん だっ すい

をひきおこす病気です。吐いたり下痢をしたりして、胃や
びょう き は げ り い

腸が弱ると体の中から急速に水分が失われ、吐きけや腹
ちょう よわ からだ なか きゅうそく すい ぶん うしな は ふく

痛のため、食事や水分が摂取できなくなると、脱水症に
つう しょく じ すい ぶん せっ しゅ だっ すい しょう

なります。

病気の時だけでなく、ふだんから温かい飲み物をとるように心がけましょう。
びょう き とき あたた の もの こころ


