
尿の検査で飲水が足りないという
サインが出ていましたよ。
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脱水予防

あら！ちゃんと飲んでいるのに…

緑茶、紅茶、コーヒーなどの飲み物もいいですが、
利尿作用のあるカフェインが入っています。
脱水予防のために、こまめに摂っていただきたい飲み物は
「お水」と「麦茶」です。

こまめな飲水は、熱中症予防にはもちろん
口の中のウィルスを洗い流すことが出来るので、
感染症予防にも効果があります。
季節を問わず、のどの渇きを感じる前に、
30分に2口の飲水を習慣づけましょう‼

30分に2口、ちゃんと飲んでいますか？
「のどが渇いた」と感じたときには、脱水は始まっています！

緑茶はよく飲みますが、トイレが近くなるので、
外出の時は、ちょっと控えています。

そうなんですね！
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尿の色が3以上の時は 脱水 です。
速やかに 水分 をとりましょう！

脱水になると…

尿の量が減って
体内の毒素を出すことができず
体調不良の原因となります
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