
 

               きゅう  しょく 

 

平成
へいせい

29年
ねん

７月
がつ

 

                                         かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

  

暑
あ

い日
ひ

が続
つ づ

き
き

、のどが渇
か わ

くことが多
お お

くなる季
き

節
せ つ

になりました。保育
ほ い く

園
え ん

の給食室
きゅうしょくしつ

では毎朝
ま い あ さ

、子
こ

どもたちの水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

用
よ う

のお茶
ち ゃ

を沸
わ

かすことから一
い ち

日
に ち

が始
は じ

まります。 

子
こ

どもたちは大
おとな

人よりも多
お お

くの水
す い

分
ぶ ん

を必
ひ つ

要
よ う

とします。それは、大人
お と な

では体重
たいじゅう

の約
や く

6 0
ろくじゅう

％
ぱーせんと

、乳幼児
に ゅ う よ う じ

は約
や く

7 0
ななじゅう

％
ぱーせんと

、新生児
し ん せ い じ

ではなんと約
や く

8 0
はちじゅう

％
ぱーせんと

と、年
ね ん

齢
れ い

が低
ひ く

いほど水
す い

分
ぶ ん

の割
わ り

合
あ い

が多
お お

くなるからです。この水分
す い ぶ ん

が体
からだ

の中
な か

の

様
さまざま

々な働
はたら

きを保
た も

つために重
じゅう

要
よ う

な役
や く

割
わ り

をしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 6
ろく

月
がつ

のお誕
たん

生
じょう

日
び

会
かい

メ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

☆ 

                   昼 食
ちゅうしょく

                    

                   かやくごはん               おやつ 

                   ハンバーグ
は ん ば ー ぐ

                お茶
ちゃ

 

                   もやしサラダ
さ ら だ

               フルーツケーキ
ふ る ー つ け ー き

 

                   味噌汁
み そ し る

 

                   メロン
め ろ ん

 

 

※乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・卵
たまご

など使
し

用
よう

せず、ア
あ

レ
れ

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

の除
じょ

去
きょ

なしで作
つく

りました。                                                        

水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

のお茶
ち ゃ

は、外出
がいしゅつ

時
じ

の前後
ぜ ん ご

や昼寝
ひ る ね

の前後
ぜ ん ご

、 入
にゅうよく

浴の前
ぜ ん

後
ご

などに少
す こ

しずつ飲
の

むようにしましょう。 

すいぶん ほ きゅう み なお

食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

を 

水分
す い ぶ ん

は汁物
し る も の

をはじめ、ご
ご

飯
は ん

やおかずにも含
ふ く

まれています。きちんと朝
あ さ

・昼
ひ る

・晩
ば ん

の

食事
し ょ く じ

をとることは栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

とともに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

にもなります。汗
あ せ

をたくさんかく

この時期
じ き

には味噌汁
み そ し る

やスープ類
す ー ぷ る い

などの汁物
し る も の

が、水分
す い ぶ ん

だけでなくミネラル
み ね ら る

の補
ほ

給
きゅう

源
げ ん

にもなります。 

 

水
すい

分量
ぶんりょう

の目安
め や す

はどのくらい？ 

年
ね ん

齢
れ い

や季
き

節
せ つ

で差
さ

はありますが、一
い っ

回
か い

に飲
の

む目
め

安
や す

として乳
にゅう

児
じ

は５
ご じ

０
ゅ う

～ 

１００ｍｌ
ひ ゃ く み り り っ と る

、幼児
よ う じ

は１００
ひ ゃ く

～１５０ｍｌ
ひゃくごじゅうみりりっとる

くらいが適量
てきりょう

です。 

一
い っ

気
き

に飲
の

むのではなく、常
じょう

温
お ん

に近
ち か

いものを少
す こ

しずつ飲
の

むようにします。 

冷
つ め

たいものを一
い っ

気
き

に飲
の

むと、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

にもつながります。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならないための水
すい

分
ぶん

の取
と

り方
かた

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、体
からだ

が脱水
だ っ す い

の状態
じょうたい

になり、「気
き

分
ぶ ん

が悪
わ る

い、頭
ず

痛
つ う

がする」などの症状
しょうじょう

がでます。 

のどの渇
か わ

きを感
か ん

じたときにだけ飲
の

むのでは足
た

りません。特
と く

に乳
にゅう

児
じ

は自
じ

分
ぶ ん

からのどが 

渇
か わ

いたと言
い

えませんので、大人
お と な

が気
き

をつけてこまめに水
す い

分
ぶ ん

を与
あ た

えるように心
こころ

がけましょう。 

  


