
 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７月 29 日 

火日 

日 

 

日日 

かぬき保育園 

 

乳幼児
にゅうようじ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について 

のどの渇
かわ

きが訴
うった

えられない乳幼児
にゅうようじ

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です 

脱水
だっすい

の兆候
ちょうこう

 

・目
め

が落
お

ちくぼんでくる  ・頻脈
ひんみゃく

・多呼吸
たこきゅう

  ・手足
て あ し

が冷
つめ

たいなどの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

？麦茶
むぎちゃ

？イオン飲料
いんりょう

？ 

１時間
じ か ん

程度
て い ど

の運動
うんどう

や遊
あそ

びであれば通常
つうじょう

の食事
しょくじ

を摂
と

り、のどの渇
かわ

きに応
おう

じて水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

むだけで大丈夫
だいじょうぶ

 

です。暑
あつ

い中
なか

の屋外
おくがい

や空調
くうちょう

のきかない室内
しつない

の場合
ば あ い

はナトリウムを含
ふく

む経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

を使
つか

うこともいいです。 

また、嘔吐
お う と

や下痢
げ り

の時
とき

にも経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

がすすめられます。経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

はスポーツドリンクより糖分
とうぶん

が低
ひ

く 

ナトリウムが多
おお

く配
はい

合
ごう

されており脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を速
すみ

やかに改善
かいぜん

する組成
そ せ い

になっています。時々
ときどき

経
けい

口補
こ う ほ

水
すい

液
えき

は苦
にが

手
て

という方
かた

がいますが、昔
むかし

からスイカに塩
しお

を振
ふ

って食
た

べたりします。これは水分
すいぶん

・糖質
とうぶん

・ナトリウムが含
ふく

ま

れます。苦手
に が て

で飲
の

めないよというときには普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

にとりいれてみてはいかがですか？ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング 

基本
き ほ ん

は少 量
しょうりょう

をこまめにとることです。一度
い ち ど

に大量
たいりょう

の水分
すいぶん

をとると、胃
い

に負担
ふ た ん

がかかります。起き
お

た時
とき

や遊ぶ
あ そ

前後
ぜ ん ご

途中
とちゅう

、入浴前後
にゅうよくまえご

、などには意識的
いしきてき

にとるようにしましょう 

冷
つめ

たい物
もの

を食
た

べすぎると胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

がおかしく

なり、消化
しょうか

不良
ふりょう

や食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

につながります。冷
つめ

た

い物
もの

は胃腸
いちょう

の血管
けっかん

を収 縮
しゅうしゅく

させ、活動
かつどう

を弱
よわ

めてし

まうからです。暑
あつ

いとつい冷
つめ

たい物
つめ

が欲
ほ

しくなり

がちですが、ほどほどにして、内臓
ないぞう

や体
からだ

全体
ぜんたい

を冷
ひ

やさないようにしましょう。 

減塩
げんえん

について 

かぬき保育
ほ い く

園
えん

では毎食
まいしょく

汁
しる

ものを塩分計
えんぶんけい

で測定
そくてい

して薄味
うすあじ

を心
こころ

がけています。 

汁
しる

もので使用
し よ う

するだしも顆粒
かり ゅ う

だしを使用
し よ う

せずだ

しをとっています。最初
さいし ょ

はうすく物足
も の た

りない感
かん

じ

がしますが、続
つづ

けいていくうちに風味
ふ う み

がよく

満足
まんぞく

できると思
おも

います。 

こどもの味覚
み か く

は大人
お と な

より敏感
びんかん

です。味
あじ

の濃
こ

い物
もの

や刺激
し げ き

の強
つよ

いものはなるべく避
さ

け日頃
ひ ご ろ

から

薄味
うすあじ

を心
こころ

がけましょう 

 

 


