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水分補給はこまめに

子どもは大人に比べ、身体の
水分の割合が多いので、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。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。

冷たい物の食べすぎ・飲み
すぎに注意

暑いとつい手が出てしまう冷たい物
ですが、冷たい物のとりすぎは、お
腹を冷やしてさまざまなトラブルを
招きます。特にアイスクリームや
ジュースには砂糖が多く含まれ、食
欲不振の原因にもなるため注意しま

しょう。

７月の食育 餃子の皮ピザ
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