
元気のひきだし元気のひきだし

体感温度が低い
マスクをする　　　　等

外の空気や室内の暖房により
空気が乾燥しているため

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　　☎９６６ー１２１７

12 月になり、一段と寒さが増してきましたね。
冬は脱水による脳梗塞や心筋梗塞を起こしやすい季節と知っていましたか？
今回の元気のひきだしは、あまり知られていない冬の脱水症についてです。

冬は脱水になりやすい！！

●健診日の２週間前までに予約してください。
●健診の１週間前までに問診票・受診のご案内・
　検査キットをお送りします。
●混雑を避けるため完全予約制（受付時間指定）
　となっています。

以下の症状がある方は、ご遠慮ください。

37.5 度以上の発熱、疲労感、倦怠感
味覚症状、嗅覚障害、咳、くしゃみ

受付時間 ①８:30　　②９:00　 ③９:30　④10:00   ⑤10:30

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　☎９６６－１２１７

新型コロナウイルスワクチン予防接種のお知らせ

恩納村では新型コロナウイルスワクチン予防接種の追加（3 回目）接種の
準備を進めております。
接種券は 2 回目接種終了後、おおむね 8 か月を経過した方から順次発送予定です。
接種日時や接種場所、予約方法等に関しては接種券に同封されているチラシをご確認くださ

い。また、最新情報は村公式 LINE、村ホームページ、QAB データ放送で発信しております。
なお、未接種の方で 1 回目の接種を希望される方は健康保険課へご連絡ください。

　恩納村へ転入する前の市町村で新型コロナウイルスワクチン予防接種を 2 回接種済の方は
接種履歴の登録が必要になります。接種履歴の登録がないと追加（3 回目）接種の接種券発
行ができませんので、健康保険課へご連絡ください。

脱水が脳梗塞や心筋梗塞を引き起こす？！

血液ドロドロの状態が
続くと、血栓 (血の塊 )
ができやすくなる

血栓が脳や心臓の
細い血管で詰まる

日にち・場所 12月 19日（日）　総合保健福祉センター

恩納村へ転入する前の市町村で新型コロナウイルスワクチン予防接種を未接種または 1 回
目のみ接種の方は恩納村の接種券が必要になります。手元に恩納村の接種券が届いていない
方は、健康保険課へご連絡ください。

今年度恩納村へ転入された方でワクチン未接種または 1 回目のみ接種済の皆様へ

今年度恩納村へ転入された方でワクチン 2 回接種済の皆様へ

新型コロナワクチン接種のお知らせ

新着情報があると

お知らせしてくれるので

LINE がおすすめ！

LINE
恩納村公式
アカウント

冬の脱水を防ごう～水分摂取のタイミング～
喉が渇く前に
水分を摂ろう！

食べ物から摂れる水分もたくさん！

飲みもの
約 1500㎖

食事
約 600㎖～ 700㎖

入る水

体に入ってくる水と出ていく水

皮膚からの蒸発
約 600㎖

呼吸
約 400㎖

尿と便
約 1300㎖

代謝水：摂取した食べ物の栄養素が
　　　　代謝されて産生される水

水分不足 脳 心臓

原因① 体に入ってくる水分が減る

原因② 体から出ていく水分が増える

脳梗塞や心筋梗塞が
発生しやすい

水分不足により血液が
濃縮され流れにくくなる

〇のどの渇きを感じにくい

〇水分を摂りたくなくなる

１AM6:00起床時 ３AM10:00休憩時 ５PM3:00休憩時 ７PM8:00入浴時

２AM7:00朝食時 ４AM12:00昼食時
PM7:00６夕食時 ８PM11:00就寝前

生活リズムに合わせた
効率のより水の飲み方

脱水とは、体の中の水分、塩分がなくなること。のどが渇く前に適切な水分補給を行い、脱水症状を防ごう。

コップ１杯の水を
１日８回

寝ている間にも、コップ１
杯分の汗をかいています。
朝起きたときにコップ１杯
の水分を摂りましょう。

体を冷やしたくない
トイレの回数が増える　等

野菜にはたくさん水分が含まれています。
スープ類やおかゆなど水分の多い食事を食べることもおすすめです！

代謝水
約 200㎖

出る水

▶ ▶

▶
▶〇呼吸や皮膚・粘膜からの出ていく

水分が増える
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