
 

 

 

 

 

今年
こ と し

（2024年
ねん

・令和
れ い わ

6年
ねん

）は、4年
ねん

に 1度
ど

の「うるう年
どし

」にあたりま

す。暦
こよみ

と実際
じっさい

の太陽
たいよう

の動
うご

きの差
さ

を調整
ちょうせい

するために、2月
がつ

29日
にち

が

追加
つ い か

される特別
とくべつ

な年
とし

です。せっかくなので、“おまけの日
ひ

”を楽
たの

しみ

ましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        コロナ          の兆
き ざ

しも 

熊本
くまもと

でも、インフルエンザは２週
しゅう

連続
れんぞく

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

は８週
しゅう

連続
れんぞく

で増加
ぞ う か

しています。（１月
がつ

３０日
にち

現在
げんざい

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

世
よ

の中
なか

は、日常
にちじょう

を取
と

り戻
もど

しつつありますが、まだまだ油断
ゆ だ ん

はできま

せん。「手洗
て あ ら

いうがい」「換気
か ん き

」「症状
しょうじょう

がある時
とき

は外出
がいしゅつ

しない」など、

基本的
き ほ ん て き

なポイントをおさえながら、メリハリのある感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を続
つづ

けていきましょう。 

黒石原支援学校 保健室 

１．０７倍
ばい

 
１．２２倍

ばい

 

１．１９倍
ばい

 
１．２５倍

ばい

 

ふゆ                   すい ぶん  ぶ  そく 

汗
あせ

・おしっこ・便
べん

など、私
わたし

たちのカラダは普通
ふ つ う

に生活
せいかつ

していても、水分
すいぶん

を失
うしな

っています。水分
すいぶん

の出入
で い

りは、様々
さまざま

な影響
えいきょう

を受
う

けて変化
へ ん か

します。

活動量
かつどうりょう

が増
ふ

えたり、部屋
へ や

の湿度
し つ ど

が下
さ

がったりすることで、体
からだ

から失
うしな

われる水
すい

分量
ぶんりょう

は増
ふ

え、水分
すいぶん

バランスは崩
くず

れます。 

冬
ふゆ

は特
とく

に空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、体
からだ

から失
うしな

われる水分
すいぶん

の量
りょう

は増
ふ

えます。

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

①１日
にち

の摂取量
せっしゅりょう

は１.２～１.３L 

（あくまで目安
め や す

です。体重
たいじゅう

や年齢
ねんれい

でも変化
へ ん か

します。） 

②時間
じ か ん

を決めて、こまめに 

起床後
き し ょ う ご

・食事
し ょ く じ

の時
とき

・休
やす

み時間
じ か ん

・休憩中
きゅうけいちゅう

・

入浴前後
にゅうよくぜんご

・寝
ね

る前
まえ

など、時間
じ か ん

を決
き

めて 

③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

・麦茶
むぎちゃ

などを 

コーヒー・紅茶
こ うち ゃ

などカフェインが入
はい

っ

たものは、利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

があり適
てき

さない 


