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憂馨襲砂場蚤短銃の恭微裁縫
私たちの体は固体のように見えますげ、実は体重の約b0％を水分（体荻）

が占めています。伯東とは、血奴や唾奴、胃液などの譜化液、角胞の中な

どにある水分で、1日の水分の出入りは2．弱れこもなります。体の水分を維

持するためしこは、普後の生蒲でも飲む水1．船場の水分補給■げ的軍です。体液

にはナトリウム（塩分）や、マグネシウム、かノウム、かしシウムなどの電

解質が溶けてしはす。臓器や筋肉を動かすには徽危な電気が地車で、体が

快調に動き、いろLlろな臓器が蒲発にはたらくためには電解質が管宙柳本奴が地車です。姦速足

は電解質や糖質の譲皮差で発生し、通常体衣の夷遼風刺まぼ一定に侶たれてしはす。尿、矛など

で体重の1％雇在の水分が失われるだけでも、血奴の浸透圧が古くなり、私たちは自制このどが

渇いたこ感じるようになってしはす。そこで水分を補給すると、確報の夷透圧が一定に保たれ、

のどの渇きが和らぎます。着きかいたり、水分補給が少しでも不足すると、体荻が劾り体調に変

化がむられます。なかでもIふらつき、めまし上微熱などの症状が現れると、「脱水症」と呼ばれま

す。軽度の脱水症の馬合は水分補給で回板するここが多目のです。

夏は日比、植物、虫、矛イヴキーワード
樹木が周る夏は植木や塵の手入れによる打Iぶれ（接触位皮膚炎）が発症しや

すくなります。植物のかIぶれはウルシが有名ですげ、それ以外でも皮膚＜の

刺敏・げ繰り返されるここでありこあらゆる植物がかlぶれの原因となります。

植物が生しI成れば虫も増えるもの。特にチャドクガという毛虫による皮膚炎

が多くみられます。目に見えなしI毒針が首や脱などの露出郵相こ触れたり、

ござったりするここで炎症を起こします。また、暑口裏は矛による皮膚トラブルも増加。もとも

こアトピー性皮膚炎のある方がかゆむが強くなるケースが増えるのもじの時期です。オムツ打Iぶ

れやアセモも乳幼i見事中I＼出こ急増します。健康トラブルは、これらの耐敏から皮膚をガードし、

希潔さ保つここが有効な予防俵となります。イブ＼ゆ打があるからこかき壷すこ、黄色ブドウ球菌な

どの細菌が感染繁殖しやすくなり重症化する恐れがありますので島をつけましょう。

観閲の第番夢鮭邁覇の閲鯨
筋肉は大きく速筋と運筋に分けられます。速筋（自衛）はイ00m走など慰酸素桑

の達しl動きに使われ、特種的な遊動には向いてしぼせんo筋パワーに開催

し、筋トレで強化できます〇一万、運鰯（禾筋）はウオーキングや自転車ござ

など、リズミカルに収脇弛緩を繰り返すような有酸素遊動に主に用いられま

す。有酸素遊動で鍛えられます。筋肉の夜労は主に速筋が関係します。筋肉

の動ききびと言でLlうこ、骨と骨を緯びつけて関節の動きを起こすここで

雷盤綾面

すo足の大腿四頭筋は股関節と膝関節をまたぐこ関帝筋ですoボールを徹るこきには、大腿四頭

筋の働きで股関帝が原曲して腺関節が伸展します。これに対して例えば大殿筋というお尻の後ろ

側にある大きい筋肉は股関帝をまたぐ一関帝筋で、これを収縮させることで腫関帝が固定されと

卜は立っていても姿勢を保てます。この周辺の筋肉が募ってくると歩くときしこ体が左右に揺れる

ようになりますo歩く拳勢から筋力が弱っているここもわかりますので重患しましょう。
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