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50に近づけるよう
良い数字の棒をねらって
「えいっっ」と投げます！

倒した棒は、倒した場所に置か
れるので、だんだん棒の輪が広
がって難しくなっていきます

始まりはこんな感じできれ
いに並んでいますが・・・

署名にご協力を！
友の会にご入会下さい！

▲中野亮司院長▲田内慎吾副院長
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大賑わいの
バザー会場
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2026年8月1日 友の会ニュース 第377号
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北海道保健企画 菊水ひまわり薬局 011-823-2596
薬剤師 高橋 梨惠

お問合わせ・お申込み
【 札幌白石健康友の会 「元気」 販売所 】
〒003-8510 札幌市白石区菊水４条１丁目８－２２

011-820-1263（友の会事務所）

水分補給できていますか？

気温が上がって汗をかきやすい時期がやってきました。

体の水分が不足すると、熱中症などの健康トラブルを起こす恐
れがあります。脱水予防にはこまめな水分補給が大切です。

そうはいっても、一体いつどこで水分を補給したらいいのだろう
か？と悩む人もいるかもしれません。

喉が渇いたと感じる時には既に脱水状態になっていることがあ
るので、飲むタイミングを決めておくのも方法の一つです。例え
ば、このようなタイミングがあります。
起きた時/寝る前
寝ている間に汗などで失われた水分を補給するため、起きた
時にコップ一杯の水を飲みましょう。寝ている間の脱水状態を予
防するためには寝る前の水分補給もおすすめです。
運動中や、その前後

運動中は汗などで普段よりも体内の水分が多く失われます。
運動開始前、運動中は15～30分に1回くらい、運動後に数回コッ
プ一杯程度の量ずつ水分補給をしましょう。
入浴前後

入浴中に体の水分が失われるので、入浴の前後で意識的に
水分補給をするとよいでしょう。
飲酒時

お酒を飲むと利尿作用で水分が排泄されるのと、体内でアル
コールを分解するために水分が使われるので、その分の水分補
給が必要になります。

腎臓や心臓の病気を治療中で医師から水分制限の指示がある
人は注意が必要ですが、上手に水分補給をしてこの暑い時期を
乗り切りましょう。

札幌病院では、日中気温が高くなり、夏の暑さを避け
るための場所に、札幌病院２階の売店前ホールをクーリ
ングシェルターとして皆さんに開放致します。診療時間
内のみのご利用となりますが、体調を崩す前に涼む場所
としてご利用ください。

第4６回 菊水納涼盆踊り

出店もあります！
楽しんでくださいね～


