
体から排出される水分量の増

加や摂取する水分量によって

体内の水分が減少した状態を

さします。一般的には、 

体がもっている水分の 

うち 4～5％くらい 

失われると、めまいや 

疲労感などによる脱水 

症状が現れるとされて 

います。 

冬の「脱水」に注意！！ 
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みなさん、年末年始はゆっくり過ごせましたか？明日から 3 学期がスタートしますね。まだ気持ちは冬休み

ではないでしょうか。少しずつ、リズムを取り戻していけるといいですね！睡眠、朝食をしっかりとり、今年

も皆さんが健康に過ごせることを願っています！何かあったらいつでも保健室へ相談にきてくださいね。 
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 令和 4年 1月 7日（土） 

駒沢学園女子中学・高等学校 

保健室 

冬でも起こります！ 

冬は空気の乾燥や暖房によ

って体の水分量が少なくな

ることや、寒さで「冷え

る」「トイレにいく回数が

増える」などの理由であま

り水分を補給しない環境と

いえます。 

脱水は夏に 
起こるもの！？ 

脱水とは！？ 

冬に流行することが多い感染

症（ノロウイルス、感染性胃

腸炎など）嘔吐、下痢が起こ

ると短時間で急激に水分が体

外に排出されるため、脱水に

繋がりやすくなります。 

冬でも水分補給は不可欠です！ 
こまめに水分補給をとり、脱水症状がおきないよう気を付けましょう！ 

感染症にも注意！ 

あけまして 
おめでとう！ 
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に気をつけよう 

冬になると 

こういうことがありませんか 

・なんだか憂うつ   

・やる気がでない 

・眠気が強い、眠りすぎる   

・甘いものが食べたくなる 

・食べ過ぎる 

 

 

 

 

左記のようなことは、決して気のせいではなく、「季節性情動障害」

といわれるもので「ウインターブルー(冬季うつ)」とも呼ばれている

ものです。 

 ウインターブルーの原因は？？ 

「太陽光」が足りないから！ 
冬は日照時間が短い上、寒くて屋内で過ごす機会が増える 

ため、太陽光を浴びることが少なくなります。 

すると、セロトニンが減少してしまいます。 

セロトニンの分泌量が減少しやすい冬は、気分が落ち込みやす

く、以下のような気うつの症状が出やすいのです。 

 

 

セロトニンは 

精神を安定させ、ストレスを感じても前向きな気持ちにさせてくれるホルモンだよ 

 
冬こそ、“明るく”過ごそう！ ウインター・ブルーを防ぐには 

積極的に光を浴びる 食事を工夫する れる  

自然の光に多く 

当たろう！ 

就寝時間・起床時間を

決めて、リズムの良い

日々を送ろう 

トリプトファンを多く

含むたんぱく質を意識

してとろう！ 

お散歩も GOOD！ 

セロトニンを多く 

分泌させるよ！ 

 

 

 

 

昼寝したし、全然眠くないな～ 

スマホで SNS・動画見ようっと♪ 

昨日ねるのが遅かったし・・・ 

起きられない～ まだ眠い。 
ぎりぎりまで寝てたから 

朝ごはん食べる時間ないーいそげー 

寝不足だし、朝ごはん食べてないから 

やる気でない・・・ 少し昼寝しよう。 

昼は元気に勉強と活動を！ 

そうすると夜もしっかりと 

眠気がおとずれます 

眠くなっても昼寝はガマン 

朝ごはんは食べよう！ 

朝食をしっかりとると午前

中のエネルギーになります 

 

朝は早く起きよう！ 

朝早く起きると、おちつい

て朝ごはんを食べられます 

夜は毎日同じ時間に寝よう 

眠くないから、スマホをみ

るのは、さらに眠れなくな

る原因です… 

悪循環を 

断ち切ろう 

思い当たることが合ったら…一つずつ改善していきましょうね！ 


