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『ほねほね相談会』に行こう

夏こそ、こまめな水分補給

日　　　時　 　８月21日（火） 
                    午前の部   9：30～11：30
　　　　　　  午後の部 13：30～16：30
場　　　所　 　すこやかセンター伊野
内　　　容　 　骨密度測定、保健師・管理栄養士
                    との個別相談

骨密度を測ったことのないあ
なたは、是非「ほねほね相談
会」を利用してよ～。

若いときから自分の骨がどん
な状態なのか確かめておくの
は大切なことながやき。

知っちゅう？
４０歳を過ぎると徐々に骨は
弱くなるで。
特に女性は、閉経を迎えると
急激に骨が弱ってしまうがよ。

※事前に希望の時間に予約ができます。
※使用する骨密度測定は簡易な機器ですので、医療機
関の機器とは異なります。「背が縮む、腰が痛い、背
中が曲がってきた、圧迫骨折の既往がある」など症
状がある方は、医療機関での詳しい検査をお勧めし
ます。

申込・問い合わせ　　 ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内） 　参 ８９３－３８１１

俺の知り合いが
「年を取ったらのども渇かん。トイレも
近いし水分を控える。」と言うんだ…

いかん。いかん。
それはおおごと ！
熱中症になってしまうで。

「十分に水分を摂っている」と思っていても、意識しないと
なかなか１.５リットルは飲めません。

水分補給のコツは「こまめに少しずつ」

問い合わせ　 ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内） 　参 ８９３－３８１１

高齢者は特に熱中症になりやすいので注意が必要です。
①体内に蓄えられる水分が少ない
②老廃物を体外に出すために、たくさんの尿が必要
③のどの渇きを感じにくい
④汗をあまりかかない、暑さをあまり感じない

１日に必要な
水分量は

約1.5リットル
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