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食べもの・飲みもの 水分の上手な補給を！ 

 子どもは大人よりも多くの水分を必要とします。特に夏は、

体内の水分が汗となってたくさん排出されるので水分補給は欠

かせません。 

 水分補給というと、飲みものを思い浮かべるかもしれません

が、子どもに与える水分は、食事ごとの汁もの料理もいい水分

補給になります。いろんな野菜を入れて（余っている野菜でい

いです）、お味噌汁や澄まし汁、コンソメスープなどにして、

少し冷まして飲むと飲みやすいです。水分と塩分、ビタミンや

ミネラル、食物繊維もとれますよ。 

 飲みものは、麦茶や白湯などの糖分が少ないものにしましょ

う。糖分の多い清涼飲料水やスポーツドリンクなどは、食欲を

失わせ、味覚の発達を妨げることになるので注意しましょう。 

 

保健行事予定 

衣服や室温をこまめに調節しましょう。 

・衣類は汗を吸いやすく通気性のいいものを選び、汗をかいたら着替えましょう。 

・窓の開閉や扇風機を使って風通しをよくする。エアコンは上手に使い、冷やしすぎには注意しましょう。

（設定温度は 27～28 度、扇風機を併用する、エアコンや扇風機の風が直接あたらないようにする、時々

手足を触り冷えすぎていないかチェックする、など） 

暑さにも少しずつ慣れ、汗をかいて体温を下げられるようになることも大切です。 

・汗には、体温を調節する大切な役割があります。いつも冷房の効いた室内にいて汗をかく機会が少ない

と、汗腺が働かなくなって汗をかきにくい体になってしまいます。働く汗腺の数が決まるのは 3 歳までと

言われているので、たくさん体を動かして汗をかくことが大切です。 

水分を十分にとり、バランスのよい食事と休養・睡眠をとりましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ７月号  

今年も梅雨入りをしましたが、湿度が高く暑い日や涼しい日もあり、気温差で体調を崩しやすい時期で

す。６月はRSウイルス感染症と診断されたお子さんが1名、アデノウイルス感染症と診断されたお子さん

が７名でした。他にも発熱するお子さんが数名いました。暑さに身体が慣れておらず、体温調節がうまく

できないこともあるかと思います。園でも家庭でも、下記のことに配慮しながら、今年も多治見の暑い夏

を乗り切っていきましょう。 

 今後も暑さ対策、感染予防と体調管理に努めていきましょう。 

  

７月１日（火）発育測定０歳児 

  ２日（水）発育測定１歳児 

  ３日（木）発育測定２歳児 

  ４日（金）発育測定幼児 

★６月に行われた歯科健診の結果

は、受診の必要な方にはお知らせ

を出しました。尿検査のご協力、

ありがとうございました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たっぷり眠って 

夏の疲れを吹き飛ばせ！ 

暑さで体力を消耗した体は、しっかり休め

ないと体調を崩してしまいます。たっぷり

睡眠をとって元気に過ごしましょう！ 

快眠のためのヒント 

・風通しをよくし、扇
風機やクーラーを上
手に使って寝つきや
すくする。冷やしす
ぎないようにする。 

・早寝早起きで生活 
リズムを整える 

・寝具を調節し、お腹を 
冷やさないように 
する。 

・おふろに入って 
さっぱりする 

・汗を吸いやすい 
パジャマを着る 

「トマトが赤くなると医者が青くな

る」といわれるほど、６～９月のトマ

トには栄養がいっぱい含まれてい

ます。ビタミンＡとＣが豊富なうえ、

トマト特有の成分であるリコピンに

は強い抗酸化作用があり、子ども

を病気から守ってくれます。うま味

成分であるグルタミン酸を含んで

いるので、生食以外にも魚や肉な

どといっしょに煮込むと、甘みやお

いしさが増します。子どもの好きな

料理にして、おいしく食べましょう。 


