
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

午

前 
  

   

午

後 
     

 

 

大歓
迎

興味
のあ

る方

住所：小樽市錦町 8-6 電話：0134-31-2200 

QRコードで 

読み取り！ 

ホームページ YouTube

起床 就寝 夕食 おやつ 昼食 一休み 朝食 

コップ 1杯（200mｌ）を 1日合計 7回

を目安に水分補給をしましょう

 

飲み物以外で食べて水分を

摂取できる食材
 

1日の水分目安スケジュール表


