
日
差
し
も
強
く
な
り
、
そ
ろ
そ

ろ
夏
本
番
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た

ね
。
夏
は
気
温
が
高
い
た
め
に
体

温
も
上
昇
し
、
少
し
動
い
た
だ
け

で
よ
く
汗
を
か
き
ま
す
。
今
月
号

で
は
、
夏
場
の
暑
い
季
節
に
は
欠

か
せ
な
い
水
分
補
給
に
つ
い
て
お

伝
え
し
ま
す
。

な
ぜ
水
分
補
給
が
必
要
な
の
？

人
間
の
体
は
約　

％
が
水
分
で

60

で
き
て
い
ま
す
。
水
は
体
温
調
節

や
食
べ
物
の
消
化
に
も
役
立
っ
て

い
ま
す
が
、
そ
の
他
、
肝
臓
の
働

き
や
脂
肪
の
燃
焼
、
関
節
、
食
欲

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
な
ど
に
も
大
き

く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

寝
て
い
る
間
に
も
発
汗
に
よ
っ

て
体
か
ら
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
分
が

失
わ
れ
る
と
言
い
ま
す
。
暑
い
日

は
も
ち
ろ
ん
、
風
の
通
ら
な
い
屋

内
や
湿
度
の
高
い
日
は
汗
が
か
き

や
す
く
な
る
た
め
「
汗
を
か
い
て

い
な
い
か
ら
」「
の
ど
が
渇
い
て
い

な
い
か
ら
」
と
思
っ
て
も
、
意
識

し
て
多
め
に
水
分
を
補
給
す
る
こ

と
が
必
要
で
す
。
特
に
運
動
を
し

た
と
き
は
、
た
く
さ
ん
の
水
分
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢

に
な
る
と
の
ど
が 
渇 
く
感
覚
が
鈍

か
わ

く
な
り
、
脱
水
症
状
に
な
り
や
す

く
な
る
の
で
、
の
ど
が
渇
い
て
い

な
く
て
も
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

水
分
補
給
を 
怠 
り
、
体
の
水
分

お
こ
た

が
不
足
す
れ
ば
脱
水
症
状
や
頭
痛
、

体
温
の
上
昇
、
脈
拍
上
昇
な
ど
の

症
状
を
起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
や
、

血
液
中
の
水
分
量
が
低
下
す
る
こ

と
に
よ
り
、
ド
ロ
ド
ロ
な
血
に
な

り
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

＊
水
分
補
給
を
怠
る
と
脱
水
症
状

に
な
り
次
の
よ
う
な
こ
と
が
起

こ
り
ま
す

・
血
液
中
の
塩
分
濃
度
が
高
く
な

り
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
る

・
血
圧
の
低
下

（
血
液
中
の
水
分
が
汗
と
し
て

利
用
さ
れ
る
の
で
、
血
液
中
の

水
分
量
が
少
な
く
な
り
ま
す
）

・
熱
中
症
、
頭
痛
、
め
ま
い
、
吐

き
気
、
寒
気
、
だ
る
さ
な
ど

・
体
温
の
上
昇

・
皮
膚
の
か
さ
つ
き

ど
の
よ
う
に
水
分
補
給
を
す
れ

ば
よ
い
の
？

汗
を
か
い
た
か
ら
と
言
っ
て
、

一
度
に
水
分
を
大
量
に
摂
る
と
、

体
の
中
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
分
）

な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
気
持

ち
が
悪
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
ま

た
、
過
剰
の
水
が
胃
に
負
担
を
か

け
、
胃
液
を
薄
め
て
し
ま
い
消
化

不
良
を
起
こ
し
ま
す
。

水
分
を
摂
る
と
き
は
、
１
回
2

0
0�
程
度
を
何
度
か
に
分
け
て

摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、
朝
目
覚
め
た
と
き
、
午

前　

時
、
午
後
３
時
、
入
浴
前
後
、

10
寝
る
前
な
ど
に
コ
ッ
プ
１
杯
の
水

を
飲
む
こ
と
を
習
慣
に
し
て
、
こ

れ
以
外
に
３
回
の
食
事
の
と
き
に

も
１
杯
ず
つ
飲
む
と
、
１
日
に
1，

6
0
0�
程
度
の
水
分
が
補
給
で

き
ま
す
。
こ
ま
め
な
水
分
補
給
が

大
切
で
す
。

※
た
だ
し
、
腎
臓
疾
患
な
ど
の
方

で
水
分
摂
取
制
限
が
あ
る
場
合
は

主
治
医
の
先
生
の
指
示
を
き
ち
ん

と
守
り
ま
し
ょ
う
。

飲
み
物
に
も
注
意
し
よ
う
！

水
分
摂
取
と
い
っ
て
も
飲
み
物

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。「
清
涼

飲
料
水
な
ら
体
に
良
さ
そ
う
だ
」

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
決
し
て
そ

う
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
。
清
涼

飲
料
水
に
は
糖
分
が
多
く
含
ま
れ

て
い
る
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
清
涼
飲
料
水
を
飲
む
と
き
に

は
糖
分
が
多
す
ぎ
な
い
か
を
必
ず

確
認
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
お
茶
類
も
水
分
補
給
に

は
な
り
ま
す
が
利
尿
作
用
が
あ
る

の
で
、
や
は
り
水
分
補
給
に
は
体

に
吸
収
さ
れ
や
す
い
水
が
よ
い
で

し
ょ
う
。

し
っ
か
り
水
分
補
給
を
し
て
、

暑
い
夏
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

広報みなみふらの 2006.7 1122

1日の水分摂取量（�）
飲料水　　　　　 　　   800～1，300
食物中の水　　　　　   　　  1，000
体内での代謝水　　　　　　　  200
合計　　　　　　　   2，000～2，500

１日の水分排泄量（�）
尿　　　　　　　　　1，000～1，500
便　　　　　　　　　　　　　　900
生理的に失われる水分　　　　　100
合計 　　　　 　　　 2，000～2，500

こここここここここここここここここここここんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんににににににににににににににににににににちちちちちちちちちちちちちちちちちちちちはははははははははははははははははははは 保保保保保保保保保保保保保保保保保保保保健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健師師師師師師師師師師師師師師師師師師師師にちは 保健師ででででででででででででででででででででですすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
　　　　　　　　　　　〈保健師：平野 有美〉

　　夏にはしっかり
水分補給を!　　

～暑い夏を元気に過ごしましょう～

●保健福祉課保健指導係　�５２‐２１４４


