
　脱水症というと夏のイメージがありますが、湿度が低く乾燥する冬も「かくれ脱
水」を起こしやすい季節です。予防のためには、こまめな水分補給が欠かせませ
ん。朝食を抜いたりダイエットで不規則な食生活が続いたりすると水分が不足しや
すくなります。食事の際の温かいスープや味噌汁、お茶なども重要な水分源です。　　　　

　「エンジェルスマイル」という言葉を知っていますか？生後２～
３ヵ月くらいまでの赤ちゃんが浮かべる無邪気な笑顔のことです。
この「エンジェルスマイル」を見た人は、思わず「かわいい！と感
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　2025年のカレンダーも残り1枚となりました。みなさんにとってこの1年は、どん
な年でしたか？どんな楽しい出来事があって、何を頑張りましたか？毎日をただな
んとなく過ごすより、節目節目で立ち止まって考えると、メリハリのある充実した
生活を送れます。残り1ヶ月、やり残したことに取り組んでみましょう。

じて、赤ちゃんに笑みを返します。すると、赤ちゃんはますます微笑むようになる
のだそうです。このように、笑顔には自分も周りの人も幸せな気持ちにさせる効果
があります。口角を上げて笑う練習をするだけで、気持ちが明るくなるという研究
もあるそうです。ぜひ試してみて下さい。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
また、暖房で暖められた室内は屋外より喉の渇きを感じにくく、
水分不足に気づきにくい環境です。室内の温度や湿度にも気を
配り、冬の「かくれ脱水」を防ぎましょう。


