
 

 

            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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 


