
き ょ う せ い さ と ほ う も ん か ん ご

冬場にも脱水が起こります。寒くなるとお茶を飲む量が減るのが
ふ ゆ ば だ っ す い お さ む ち ゃ の りょう へ

原因だそうです。脱水になると肌の乾燥はもちろん、便秘や足が攣
げ ん い ん だ っ す い は だ か ん そ う べ ん ぴ あ し つ

りやすくなり、不思議に思うかもしれませんが手足のむくみも脱水
ふ し ぎ お も て あ し だ っ す い

からくることがあります。水分は1日に１２００mlほど飲むとよいと
す い ぶ ん に ち の

言われており、おおよそコップ6杯分になります。食事のときに1杯
い ぱ い ぶ ん し ょ く じ ぱ い

ずつ、朝起きた後とお風呂の後、寝る前に1杯ずつ飲むとちょうど摂
あ さ お あ と ふ ろ あ と ね ま え ぱ い の と

れるくらいです。意外と多いですね。ぜひこの機会に、温かい飲み
い が い お お き か い あたた の

物などで、冬場もしっかり水分補給するようにしてください。
も の ふ ゆ ば す い ぶ ん ほ き ゅ う

仕事中はＴシャツ一枚にエプロン姿です。最近寒さも強くなって
し ご と ちゅう い ち ま い すがた さ い き ん さ む つ よ

きたので、利用者からは「寒くないの？」とよく声をかけられます。
り よ う し ゃ さ む こ え

「沢山動いているので暑いくらいです」と返すと「そうね、よく動
た く さ ん う ご あ つ か え う ご

いているよね」と応じてくれます。施設は定員一杯になり、仕事量
お う し せ つ て い い ん い っ ぱ い し ご と りょう

が増え、利用者とのコミュニケーションも取りにくくなっています
ふ り よ う し ゃ と

が、そんな中でも私を見かけたら声をかけてくれ、笑顔を見せてく
な か わたし み こ え え が お み

れる利用者さん達は私の頑張りを見てくれているのだなと思うと、
り よ う し ゃ た ち わたし が ん ば み お も

これからも、もっと頑張っていこうとエネルギーが湧いてきます。
が ん ば わ

ゆ う り ょ う ろ う じ ん き ょ う せ い さ と
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