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保健のお知らせ 【申込先・問い合わせ】町住民保健課健康推進グループ　☎ 73-2256
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　冬は、ストーブやエアコンなどの暖房器具で乾燥
しやすく、厚着やコタツで気づかぬうちに大量の汗
をかきます。人間の約 60％は水分で、食事や飲料水
から水分を摂取し、尿や便、汗で同じ量の水分を身
体から出します。この身体の働きは季節で変化はな
く、乾燥や汗で水分を失う冬も水分補給が大切です。

【問い合わせ】 
町福祉課福祉・子育てグループ　☎ 73-2222

子どもたちの成長に繋げる場に
　児童センターでは自由な活動が中
心です。私たちは子どもたちの発想
を広げたり、よりよいものとなるよ
うに「繋ぐ役割」を担っています。
子どもたちの日々の変化や、児童ク
ラブを卒業した中高生たちも変わら
ず施設に足を運んでくれるなど、身

近に成長を感じながら過ごしていま
す。センターの活動を通じて人を思い
やる気持ちを学んでほしいなと思って
います。また、児童クラブ所属以外の
子や親子でも使える施設ですので、ぜ
ひ多くの方に活用してもらいたいで
す。ご気軽にお越しください。

interview

　児童センターは子どもたちの自主性を
大切にしています。遊び、勉強、創作活
動など、過ごし方はさまざま。ルールに
縛られない「自分らしく居られる場所」
でさまざまな姿を見ることができます。
また、月に数回の検定や農作物の体験な
ど、学校とは少し違った「学び」を深め
ることができます。多くの子どもたちの
健やかな成長のために大人の指導員の皆
さんもサポートしています。

自分らしく過ごせる場

まちまちという名のという名の家族家族

冬は気づかぬうちに脱水になりやすい季節です　冬は気づかぬうちに脱水になりやすい季節です　

インフルエンザや風邪の原因となるウイルスは、乾燥した室内で活発になるた
め、湿度を 40％～ 50％に保つことが大切です。また、のどや鼻の粘膜をうる
おわせると、ウイルスが粘膜の水分と結びつき、咳や鼻水となって身体から出
たり、胃液で消化することでウイルスの侵入を防ぐことができます。マスクの
保湿効果で渇きを感じにくくなるため、夏と同じく水分補給を意識しましょう。

風邪予防

水分不足は血管に流れる血液を濃くするため、血管が詰まりやすくなります。
また、寒いと身体が体温を逃がさないよう血管を収縮させるため、血圧が上
昇します。これらの要因から、冬の時期は脳卒中や心筋梗塞を引き起こす可
能性が高くなるため、冬でも水分補給をしましょう。

脳卒中・心筋梗塞予防

冬の健康管理には 冬の健康管理には 水分補給 水分補給 を忘れずに！を忘れずに！

お酒は尿が出やすくなる効果があり、飲みすぎると脱水になるため、飲酒の
合間に「水」を飲むことが大切です。カフェインを含む飲み物も尿が出やす
くなるため、特にカフェインの多いコーヒーは 1 日 3 杯までがおすすめです。

お酒とカフェインに注意

いまより

あと２杯

のどの渇きは脱水の前兆のた
め、渇きを感じる前に水分補給
をしましょう。コップ（200ml）
の水を今より「あと 2 杯」飲め
ば、約 1 日の必要量となるため、
入浴前後や寝る前、起床時など
がおススメです。

集団健診のお知らせ
【日　時】1 月 23 日㈪　7：30 ～
【場　所】  総合福祉センター「しゃるる」

※健診項目などの詳細は広報
　４月号折込の「保健サービ
　スガイド」をご覧ください。

栗山町児童センター栗山町児童センター

児童センター（中央 4・栗山小学校向かい）
は 0 歳から 18 歳までの児童生徒が自由に
利用できます。
■一般開放（日・祝・年末年始を除く）
　月～土曜日 　10：00 ～ 17：00 
■くりくり広場
　就学前の親子がふれあい遊びを楽しん　
　だり、子ども同士の遊びの場・親同士
　の交流の場です。

・開催日（月 2 回）
　第 1・3 水曜日 10：30 ～ 11：30
■にじのこ児童クラブ
　小学生の留守家庭児童対象の放課後児
　童クラブ、一時預かりも実施。　

・預かり時間
　月～土曜日　8：00 ～ 18：30

児童センターの概要

／
おもちゃ
遊具など完備！
＼

水分補給の水分補給の
ポイント！ポイント！

指導員　安達　春佳さん

【問い合わせ】☎ 72-0801
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