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2・適切な水分補給

【こまめに水分を補給する】

　人の構成成分で一番多いのが水です。なんと乳幼児から幼児では、70

％～80％が水です。水は、細胞内液や血液、リンパ液などの成分として

栄要素などを全身に運ぶため、人には欠かせません。たとえ、数％減少

しただけでも臓器の働きを正常に保つことができないため、こまめに水

分補給することは、人間の生命を維持する上で、とても重要なことです。

　暑い夏になると、これといった病気でもないのに食欲がわかなくな

ることがあります。これはいわゆる「夏バテ」の状態です。

夏バテ対策には、バランスの良い食事、適切な水分摂取、そしてしっ

かりと睡眠をとることが大切です。規則正しい生活で、暑い夏を元気 【適切に水を補給する】

にのりきりましょう。 　子どもが欲しがる前に、飲ませることがポイントです。暑さで水分を

失った場合、のどの渇きを感じたら、すでに「脱水」の状態です。「い

つもよりおしっこに行く回数が少ない」など、子どもの様子をよく観察

しながら、食事以外でも、汗をかきやすい起床時や入浴後など、適切に

水分をあたえましょう。

１・バランスの良い食事をしっかりとる

【主食・主菜・副菜をそろえる】
　栄養のバランスが良いのは、主食（ごはん等）・主菜（肉や魚や卵

等）・副菜（野菜）がそろった食事です。料理の質や量によって変わ

りますが、この3つをそろえることで、栄養バランスが格段によくな 　　朝起きた時　　お昼寝から起きた時　　　遊びの合間　　　入浴後
ります。暑い夏は、のど越しの良い麺類が主食になることが多くあり

ますが、主菜として「ゆで卵」、副菜として「野菜サラダ」を食べる 【水かお茶で水分補給】
など、主食・主菜・副菜がそろった健康な食事を心がけましょう。 　体内で、ジュースに含まれる「糖質」がエネルギーに変わるとき、

「ビタミンB1」が補酵素として重要な役割を果たしています。ジュース

などによる「糖質」の過剰摂取と、食欲不振からくる「ビタミンB1」

の不足は、糖質の代謝がうまくいかない原因となり、体内における疲労

【朝食・昼食・補食・夕食、毎食必ず食べる】 物質の蓄積につながります。また、甘いジュース血糖値を急激に上昇さ

　胃の小さい子どもは、一度にたくさん食べることができないため、 せるため、空腹を感じにくくなり、食欲減退の原因にもなります。水分

一回の食事がとても大切です。欠食は、体力の低下につながります。 補給は、「水」、「お茶」など甘くない飲み物で行いましょう。

食欲がない時は、少量でもよいので、欠かすことなく食べるようにし

ましょう。 3・睡眠をしっかりとる
 夜は毎日決まった時間に就寝しましょう。10～11時間程度の睡眠を

取りましょう。正しい睡眠の習慣は夏バテ対策につながります。

　★夏バテの対策

暑い夏を元気にのりきろう！

8月の給食だより


