
 

 

 

 

 

 

 

 

暦の上では秋ですが、厳しい残暑が続いています。 

お子さんの体調は大丈夫ですか？ 

暑い中でも元気に過ごすポイントを見てみましょう。 

 

子どもは遊びに夢中になると、「のどの渇き」に気づくのが遅れ、脱水症や熱中症

になりがちです。のどが渇く前に水分補給をするよう、声をかけてあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日常生活での水分補給 

水やお茶で水分補給をしましょう。 

飲むタイミングや時間を決めて、意

識してとるようにしましょう。 

汗を多くかいた時の水分補給 

運動中など、汗を多くかいた時にはス

ポーツドリンクなど塩分やミネラルを含

んだ飲み物が良いでしょう。 

飲むときはひと口ずつ

ゆっくりこまめに飲みまし

ょう。「がぶ飲み」しても大

半が吸収されずに排泄さ

れてしまいます。少量ずつ

頻繁に飲むと体内の水分

量が安定し、代謝も活発に

なるようです。 

１食分（約 120ｇ）の目安として、

生野菜は両手にいっぱいぐらい、加

熱調理した野菜なら片手にのるく

らいです。色の濃いもの・薄いもの

など、様々な種類を少しずつ合わせ

ると、バランスよく食べられます。 
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