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風邪対策、脳卒中・心筋梗塞予防、忘新年会に水分補給を
お忘れなく！

唐突ですが、最近水分補給していますか？
人間の体の約60％は水分です。毎日食べ物や飲み物
などから2～2.5リットルの水分を摂取し、尿や便、
汗などで同じくらいの量の水分を体から排出して
います。これは季節が変わってもあまり変化
ありません。なのでこの時期、熱中症の危険は去り
ましたが、水分補給の重要性は夏場と変わっては
いないのです。

水分補給は喉や鼻の粘膜をうるおしてウイルスの
侵入を防ぐと同時に侵入したウイルスを

参照：協会けんぽHP 健康サポート 季節の健康情報
「12月冬の水分補給」（最終アクセス日R5.11.15）

参照：厚生労働省 あかるい職場応援団より「ハラスメント基本情報」ハラスメント
の類型と種類（最終アクセス日R5.11.15）

冬の水分補給について

☆１２月は職場のハラスメント撲滅月間！
☆

２０２３年１２月の重点目標 ハラスメントの撲滅

厚生労働省では、１２月を「職場のハラスメント
撲滅月間」と定めています。
ハラスメント防止に関して当社の方針を今一度
確認してみましょう。

職場におけるパワハラの状況は多様ですが代表的
な言動の類型としては右記の6つがあります。
状況により判断が異なることもありますが、
パワハラやセクハラ等に遭遇した、見かけた方は
当社にも本社現場、本社業務、新潟支社それぞれ
相談窓口がございますので
まずは一人で悩まずにご相談ください！

自分には関係ないと思わずに一人一人が
相手への思いやりと敬意を大切に過ごしやすい
職場づくりを進めていきましょう。

痰や鼻水によって体外に排出する作用を助けます。

また、水分摂取が少ないと、血液の粘度が上がり、いわゆる「ドロドロ」の状態となります。ドロ
ドロ血液によって血管が詰まりやすくなり、結果として脳卒中や心筋梗塞を引き起こす可能性が
高くなります。

そしてこの時期、忘年会や新年会など飲酒の機会が多くなります。アルコールには利尿作用がある
ため、飲酒が過ぎると体は脱水状態となります。アルコールを飲んだら意識的に水分を補給して、
脱水状態を防ぎましょう。

参照：厚生労働省HP「健康のため水を飲もう推進運動」（最終
アクセス日R5.11.15）
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