
 2026年 永利保育園

　毎日暑い日が続いています。しっかりと水分補給や休息をとりながら、たくさん
遊び、しっかり食べて暑い夏を元気に過ごしましょう。

　　　子どもは大人より脱水や熱中症になりやすく、遊びに夢中になると
　　のどの渇きに気づかないこともあります。こまめに水分補給ををさせる
　　ことが大切です。外出前や遊んでいる時にも、水分補給をする習慣を
　　付けましょう。

① 少量をこまめに飲ませましょう。
② 子どもが飲みたい時に自由に飲める環境にしましょう。
③ 15～20分ごとに声をかけて飲ませましょう。

　一度に多く水分をとると体内に保持されにくいので、こまめに飲ませるのがいいでしょう。
水筒を用意していつでも飲めるようにし、遊びに夢中な時は、水分をとるように大人が声
をかけましょう。

　　子どもたちの普段の水分補給には、水やカフェイン
を含まない麦茶を選びましょう。甘いジュースや乳酸飲
料などの清涼飲料を普段から飲んでいると、糖分のとり
過ぎになったり、虫歯になりやすくなるので注意が必要
です。

食育だより

こまめに水分補給をしよう

子どもの水分補給のポイント

飲み物は水や麦茶を!!

夏野菜をトッピング

夏野菜には、水分やビタミン、ミネラルが多く含

まれています。冷やし中華やカレーライスなどに

夏野菜をトッピングすると栄養価が高まります。

旬の野菜を取り入れて、元気に過ごしましょう。


