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 子どもたちはたくさん水分が必要！！ 

 子どもはおとなに比べて体内水分量が多いものです。また、体の器官が未熟なため、体

内の水分が失われやすく、汗の量は(体重 1ｋｇあたりで換算すると)おとなの約 3 倍、尿

は約 1.5 倍もあります。これは、乳幼児が腎臓や汗の腺の働きが未熟で水分が失われやす

い仕組みになっているからです。 

 

  
 水分補給には『何を』飲ませますか？ 

甘いジュースやスポーツ飲料には糖分が多く含まれて

いるので、食事が食べられなくなったり、糖分のエネル

ギーで肥満や虫歯の原因にもなります。通常の水分補給

には、麦茶やほうじ茶、白湯などが適しています。暑さ

でぐったりしているようなときには、子ども用のイオン

飲料が適しています。 

 また、夏のおやつには水分補給を兼ねて、すいかやきゅうり、とまとなどの夏野菜を食

べると、カリウムやビタミンの補給にもつながります。 
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☆野菜のソース☆  つくりやすい分量     

 材料：きゅうり  2 本                     

キャベツ  4 枚              

    玉ねぎ   1/2 個              

    パセリ   5ｇ               

    フレンチドレッシング 大３ 

①きゅうり・キャベツ・玉ねぎ・パセリを、ミキサーにかけやすい大きさに切る。 

 ②ミキサーでみじん切りにする。 

 ③②にフレンチドレッシングをまぜて、出来上がり！ 

 ④揚げ物やサラダにかけて食べましょう。 

  

給食では、ささみのフライにかけてい

ただきます。 

揚げ物がさっぱり食べられ、なお野菜

もたっぷりとれます。 


