
 

 

            食育だより      実籾保育園 

 

乳幼児の身体は水分が８０％を占めていること、みなさんご存知ですか？ 

運動をしなくても、汗や呼吸、尿によって水分は失われていきます。水分補給が大切になってきま

すが、一度にたくさん飲むのではなく、汗をかく前にこまめに飲むようにしていきましょう。 

起床時・就寝時・遊びの前後などに、コップ一杯を目安に飲むと良いですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

子どもは大人に比べ、身体の水分
量の割合が多いので、脱水症状を
予防するためにも、水分補給が重
要です。 
子どもが欲しがるときだけでな

く、運動後や入浴後、汗をかいた
ときなどが水分補給のタイミング
です。 
甘い飲み物を避け、麦茶や湯冷ま

しなどを与えましょう。6か月くら
いまでは母乳やミルクで大丈夫で
す。発熱時など、大量に汗をかい
たときは乳幼児用のイオン飲料が
適しています。 

 

水分補給はこまめに 

だ液の働き  
だ液には、食物を消化しやすくしたり、

むし歯を予防する働きがあります。ま

た、殺菌作用を持つ物質が含まれている

ため、風邪などの原因となる細菌の侵入

を防ぐ効果も。さらに、私たちがスムー

ズに話したり歌ったりできるのも、だ液

が潤滑剤になっているおかげです。 

 

食中毒の種類と 

家庭での予防 
 

食中毒の中で発生件数が多いのはサル

モネラ菌やカンピロバクターなどによ

る細菌性中毒とウイルス性中毒で、この

２種類で全体の約８割になります。食中

毒の予防は、細菌やウイルスを「つけな

い」「増やさない」「やっつける」ことが

３原則です。そのためには家庭でも、調

理前はしっかり手洗いをする、調理後は

すぐに食べる、食品は十分に火を通すな

どに気をつけましょう。 
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