
☆健康情報☆ 『 水分補給 』

ゆめりあでは、以下の感染症対策に継続して取り組んでおります。

三日月保健福祉センター 2023年3月号

ゆめりあだより

水分が不足するとどうなるか

1.血液がドロドロになる

血液の粘度が上がり血管が詰まりやすくなり、脳卒中や心筋梗塞を引き起こす原因になり
ます。また、血液の流れが悪くなると細胞に酸素がいかず、免疫力の低下、脳や内臓の機
能の低下などを引き起こします。

2.血液循環が悪くなる

代謝が低下し体のむくみや冷えの原因になります。

3.ウイルスが侵入しやすくなる

喉や鼻の粘膜が乾燥しているとウイルスが侵入しやすくなります。

4.膀胱炎になりやすくなる

1日の水分出納を平均に保つため、尿量が調節されます。尿の回数が減ると、それだけ膀胱
に菌が長く留まっていることになります。また、尿の中で菌がどんどん増えていきます。

1.起床時
寝ている間に汗で
失われた水分を
補給します

2.朝食時
胃が刺激され、
食事の消化吸
収がスムーズに

3.10時ごろ
家事や仕事の
休憩を兼ねて
水分補給を

4.昼食時
消化吸収の助けと
食べ過ぎを
抑える効果も

5.15時ごろ
おやつや
軽食と一緒に
リフレッシュ

6.夕食時
アルコールの
飲みすぎ防止
にも

7.入浴前後
入浴時に汗で
失われる水分を
補います

8.就寝時
睡眠中に汗で
失われる水分を

補います

150㎖のお水を
8回飲めば
合計1.2ℓ！

水分摂取の
タイミング
【1日の目安】
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水分補給には、お水か、カ
フェインの含まれていないお
茶が適しています。
お水が飲みにくい場合は、フ
ルーツを浮かべて、フルーツ
ウォーターを作ってみましょ
う。ビタミンも摂れ、見た目
もオシャレで気持ちが上がり
ます☆
トレーニング・入浴の際は、
しっかりと水分補給を行いま
しょう。
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【会員制】

20:15-21:15

リフレッシュ・ヨガ
夜

【会員制】

20:15-21:15

リラックス・ヨガ

【回数制】

19:30-20:30

ZUMBA
(当日先着30名限定)

【回数制】

19:30-20:30

MEGADANZ®
(当日先着30名限定)

夕

【会員制】

18:00-19:00

きっずチアＡ
（年少児～小学２年生）

【会員制】

18:00-19:00

きっずチアＢ
（小学３～６年生）

【会員制】

19:00-20:00

きっずダンス
（小学生～中学生）

朝

【回数制】

12:30-13:30

MEGADANZ®

(当日先着30名限定)

【会員制】

11:30-12:45

かんたん

骨盤底筋ヨガ

【会員制】

11:30-12:30

ピラティス

【会員制】

11:30-12:45

バレエストレッチ

10:30-11:10

イキイキ体操&ストレッチ

（当日先着30名限定）

10:30-11:10

元気ハツラツ体操
（当日先着30名限定）

10:30-11:10

ザ・サーキット
（当日先着30名限定）

【回数制】

10:10-11:10

ZUMBA
（当日先着30名限定）

【回数制】

10:10-11:10

ZUMBA
（当日先着30名限定）

土月 火 水 木 金

19:00
受付開始

19:00
受付開始

9:45
受付開始

9:45
受付開始

12:00
受付開始

小城市三日月保健福祉センター『ゆめりあ』
指定管理者 シンコースポーツ九州株式会社

TEL. ０９５２-７３-９２８０ FAX. ０９５２-７３-９２８２

【休 館 日】 第３月曜日とその翌日（祝日の場合は翌平日とその翌日）
年末年始（12月29日～1月1日） ※お盆は通常営業

【利用時間】 10:00～21:30（最終受付21:00）

会員制教室🌷随時無料体験🌷実施中

3月の休館日は、22日【水】・23日【木】です。

このようなお困りがある方におすすめです

NEW

インスタグラム♪。

□ 夜トイレに繰り返し起きてしまう

□ 遠くへのドライブや旅行を楽しみたい

□ ぐっすり眠れない

□ 足の疲労感が取れない

第一弾！ 快適・快眠をサポート！

物叛情報♪ 佐賀県江北町 イイダ靴下の取り扱いを始めます♪

ふくらはぎ 着圧サポーター

第二の心臓『ふくらはぎ』の筋肉のポンプ作用をサポートし水分・老廃物を循環

段階着圧設計で筋肉のポンプ作用を活性化

テーピング編みで筋肉の動きをサポート

引き締め階段着圧設計で脚キレイ

足首からふくらはぎにかけて段階的な圧力が加わることで、
疲労の蓄積を軽減し、快適な生活ができます。

筋肉に沿った独自の編み方（テーピング編）が、筋肉の動き
を補助し、運動能力向上に貢献します。

階段着圧設計で脚をキュッと引き締め、脚をキレイに見せます。

チェック

是非、着圧サポーターを試してみてください。
今後、他の商品も随時販売予定♪お楽しみに☺
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