
梅雨が明けると蒸し蒸しとした本格的な日本の夏がやってきます。乳児院の子どもたちは、お天気の日は近所

へお散歩に行き、汗をいっぱいかいて帰ってきます。お散歩から帰ったら、子どもも大人も水分補給が大切です。 

「のどが渇いた」と感じたタイミングは、すでに脱水が始まっているサインの一つと言われています。特に子ど

もは、体温調節機能が未熟で暑さに対応しづらいことに加えて、自分から「のどが渇いた」と伝えられないこと

もあります。 1 日の中で水分補給のタイミングを決めて、脱水を予防しましょう。  

今月は子どもの水分補給についてお知らせします。  

 

 

 

       

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分補給のタイミング  

子どもに必要な水分の量 

（食事＋飲料水） 

乳児（0～1 歳）：1.2ℓ  

幼児（1～６歳）：1.5ℓ 

学童（６～12 歳）：2ℓ  

おとな：2.5ℓ  

 

 

 

脱水にならないように 

小まめな水分補給を 

心がけましょう 

お部屋でお弁当を作ってひまわりホームの子どもたちと職員で共食を行いま

した。お弁当箱におにぎりやおかずを詰め、ホールで一緒にいただきました。  

ふたを開けると、美味しそうな中身を見て、宝箱を開けたみたいに「わぁ！」と

嬉しそうな表情を見せる子どもたち。いつもと違う雰囲気の中で、みんなで楽し

く食事をすることができました。  

職員と“美味しい”という気持ちを共有することで、いつもより沢山食べる姿が

みられ、とても微笑ましい時間となりました。  

                                     

 

きいろグループ  ～みんなで食べると美味しいね～  

 

きいろグループ  西井  

すみれ乳児院 2026 年 7 月 1 日発行  

 

〇起床時  

〇ご飯やおやつと一緒に  

〇お散歩や外遊びの前後  

〇お昼寝前  

〇入浴前後  

 

☆子ども用コップ 1 杯で OK！☆  

 

≪ジュースでの水分補給・飲みすぎは     お砂糖取りすぎていませんか？≫  STOP 

❢成長に必要な栄養を十分に摂れなくなる  

❢肥満になり、将来的に生活習慣病になるリスクが高ま

る  

❢虫歯になりやすくなる  

❢カルシウムが不足しやすくなる  

❢疲れやすくなる  イライラしやすくなる     な

どなど…  

❔糖類の摂りすぎ、なぜよくないの❔ 

甘い食べものに含まれる砂糖や果糖などの「糖類」には疲労回復や脳

のエネルギー源になるなどのプラスの効果があり、なにより、子どもの

楽しみの一つです。しかし、糖類の摂りすぎには良くない影響があります。 

水分補給は、甘くない飲み物を選択しましょう！ 

例）お茶、水、牛乳 

OS1 等の経口補水液は脱水症の食事療法で用い

られます。脱水予防の為の日常のこまめな水分補

給で、飲む必要はありません。 

☺ 




