
 

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

今
年
も 

皆
さ
ま
に
と
って 

幸
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う 

心
か
ら
お
祈
り
い
た
し
ま
す 

 

冬
は
湿
度
が
低
く
、
空
気
が 

 
 
 

乾
燥
す
る
分
、
汗
や
尿
以
外
で
も
、 

皮
膚
か
ら
の
水
分
蒸
発
に
よ
っ

て
、
無
意
識
の
う
ち
に
体
の
中
の

体
液
も
失
わ
れ
や
す
い
そ
う
で

す
。

 

 

こ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

・
頭
痛 

・
集
中
力
の
低
下 

・
日
中
の
強
い
眠
気 

 

・
食
欲
不
振 

・
胃
も
た
れ 

・
腹
部
の
不
快 

 
・
筋
肉
痛 

 
・
足
が
つ
る 

・
体
に
力
が
入
り
に
く
い 

ふ
れ
あ
い
通
信 
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どの症状も「ちょっと体調が悪いな」と軽く考え、

脱水と結びつきにくいですが、体からのＳＯＳ！

この様な不調が続くようなら水分不足の 
可能性も。いずれも症状が重い場合は 

速やかに医療機関を受診してください！ 

 

筋 肉 脳 消化器 

令和 7 年 1 月 1 日 令和 7 年 1 月 1 日 令和 7 年 1 月 1 日 

冬の脱水に 

ご注意下さい 



水
分
を
摂
る
タ
イ
ミ
ン
グ 

 
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
１
日

１．５
リ
ッ
ト
ル
程
を
目
安
に
、
意

識
的
に
２
～
３
時

間
お
き
に
水
分
を

と
る
習
慣
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。 

特
に
朝
起
き
た
ら
コ
ッ
プ
一
杯

以
上
の
水
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。 

寝
て
い
る
間
に
汗
を
か
い
て
、 

血
液
が
濃
く
な
り 

脳
梗
塞
や
心
筋
梗

塞
の
リ
ス
ク
が
高

ま
る
か
ら
で
す
。 

室
内
の
加
湿
も
大
切
で
す 

 

水
分
補
給
と
同
時
に
、
乾
燥
か

ら
身
を
守
り
、
水
分
の
蒸
発
を
防

ぐ
と
い
う
こ
と
も
大
切
で
す
。 

室
内
で
は
、
次
の
よ
う
な
乾
燥
対

策
も
併
せ
て
行
う
と
、
効
果
的
で

す
。 

・
加
湿
器
を
使
う 

・
洗
濯
物
や
濡
れ
た 

タ
オ
ル
を
室
内
に
干
す 

・
定
期
的
に
換
気
を
す
る 

 

 

冬
の
か
く
れ
脱
水
を
意
識
し

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

 
専門ワーカーがさまざま
な福祉問題をお聞きし、
解決に向けてお手伝い
をします。 
 
 
 

ご相談は・・・ 
  姫路市社会福祉協議会 
  〒670-0955 姫路市安田三丁目１番地 
       姫路市総合福祉会館内 
ﾌﾘｰﾀﾞｲﾔﾙ（受付時間；8：35～17：20） 
 ０１２０－２０８－６０６ （通話料無料） 

 
介護保険サービスを利
用するための申請から、
サービスを利用できるま
でを全面的にお手伝い
します。 
 
 

ケアプラン、ホームヘルパーのご相談・ご依頼は 
      姫路市社会福祉協議会 
      すこやか介護支援センター 
      〒670-0954 姫路市栗山町151-2 
ﾌﾘー ﾀｲ゙ﾔﾙ（受付時間；8：35～17：20） 
０１２０－１０８－９９９ （通話料無料） 

 
 

福祉総合 
相 談 

 

 
 

介護ｻｰﾋﾞｽ 
相 談 

 


