
　　　　　１４日（木）　おやつ作り

　　　　　１８日（月）　特別企画

　　　　　２７日（水）　理美容の日

31 今年の大暑は7月23日(土)　まさに名の通り１年で最も暑い時期です。これから気を付けて欲しいのが「脱水症」
人の身体は約60％が水分であり、人は寝ている時だけでもコップ1杯分の水分を失っています

寝る前と起きた後にコップ1杯の常温のお水を飲みましょう！（冷たすぎると胃腸が冷やす原因にも…）
昼間の水分補給には塩分を含んだスポーツ飲料や経口補水液、麦茶もオススメです♪

喉が渇いていなくても、時間を決めて定期的に水分補給する事が一番の脱水対策になります☆
今年の夏の暑さもしっかり水分を摂って、元気に乗り切るぞ～(*^^)v

　　　　　◎７月の行事

※予定は事情により変更になる場合がございます。ご了承下さい。
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