
エコノミークラス症候群予防のための運動

※１時間おきにコップ一杯の水を (できれば常温で )飲むようにしましょう。
　コーヒーや酒類には利尿作用があるため、多量に飲むと逆効果です。

「脚を動かす」と

　　　　　　「水分を十分にとる」!!
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①屋内では足を動かしマッサージを！ ③こまめな水分補給を！
②屋外に出て全身のリフレッシュ体操を！


