
 

 

 連日厳しい暑さが続いています。こどもたちはプ

ールや水遊びをしながら元気いっぱいに過ごしてい

ます。たくさん汗をかく夏は、こまめな水分補給が

大切です。この時期を健康に乗りきるためにも栄養

と水分の補給、睡眠をしっかりとりましょう。

 

 

 

 

 

じょうずな水分のとりかた
水分補給のタイミングと目安 

のどがかわいたと感じた時点で脱水が始まっています。こどもに声をかけこまめに水分をとりましょう。 

 

②量の目安 

0 歳児…１回 ２０～５０ml 程度 

      離乳食後や睡眠後にスプーンやマグで少しずつ飲むようにします。水分でお腹がいっぱいになり、母乳

やミルク、離乳食が進まなくならないように調節をしながら行います。 

１～５歳児…１回 ５０～１００ml 程度 

      一度に 200ml 以上大量に飲むと胃に負担がかかるため食事が食べられなくなることもあります。「量

は少なく、回数を多く」がポイントです。 

③飲み物の選び方 

水かお茶を選びましょう。甘いジュースやスポーツドリンクは血糖値の急上昇により食欲低下や夏バテにつなが

ります。また、夏野菜のきゅうりやトマト、スイカなどは水分を多く含んでいるのでビタミンと一緒に水分をとるこ

とができます。そしてみそ汁やスープなどは水分と塩分の両方補給ができるのでおすすめです。 

① 水分をとるタイミング 

・起床時、寝る前 ・外遊びなど汗をかく活動の前後 ・水遊び、プール遊びの前後 ・食事、おやつの時 ・入浴前後 

 

果物の提供方法について 

 8 月後半から梨、りんごの提供が始まります。梨やりんごは、こどもにとって小さく嚙み砕きにくく、窒息事故を起

こす可能性があります。保育園では、果物は幼児食になってから提供を行います。また、月齢ごとに切り方を変えて

いますので、ご家庭でも食べておいてください。ご協力をお願いします。 

スマイル、ステップ組の幼児食から 

1/8 切 皮なし 4 枚スライス 

※スマイルは 1/16 切 2 枚スライス 

ジャンプ組 

1/8 切 皮なし

2 枚スライス 

パワフル組以上 

1/8 切 皮あり 
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食育だより 

7月の誕生会  「てまり寿司」でお祝いをしました。 

～保護者の方から感想をいただきました。～ 

・みんなで食べることで自宅よりもたくさん食べていて嬉しく思いました。 

・野菜もだんだんと食べられるようになり今回もしっかり完食できました。ネバネバサラダは家庭でも試してみようと思います。 

・今回もとてもおいしく見た目も工夫されていて本当にすばらしいです！今年が最後なのがさみしいです。 


