
 

 

 

   

元気がない時は、特に
免疫力を高める為に
バランスの良い食事
を心掛けることが大
切です。 

吐き気が落ち着い 
てきたら、効率良く栄
養をとれるスープの上
澄みなどを与えると良
いでしょう。 

腸管から最も 
吸収されやす 
い経口補水液 
を飲ませましょう。 
 
しかし、ジュースなど
の糖分の多く含まれ
る飲料、油分の多い食
品、野菜などの消化が
良くないものは避け
ましょう。 
 

食欲に合わせて栄養価
が高く、消化に良い食

べ物がおすすめです。 

日常でできる運動を見つけて少
しずつ行いましょう。 

子どもは気分で食べたり、食
べなかったり、同じものばか
り食べたりします。１回の食
事で食べなかったからといっ
て、あまり心配しないように
しましょう。１週間である程
度の量と栄養バランスをとれ
るように心がけましょう。 
気になるのであれば、 
食べた物と量を簡単に 
メモしておくと良いで 
しょう。 

乳製品や柑橘類などの
酸味の多い食品は、症
状が悪化するので避け
ましょう。 

天気の良い日は、外へ出て公園
で遊んだり、散歩をするなど無
理なくできる範囲で 
行うように心がけ 
ましょう。 

天気が悪く外へ出られない
時は、ストレッチや体操など
を行い体を動かす 
ようにしましょう。 

+認定こども園 青森中央短期大学附属幼稚園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月は運動会があります。疲労回復に大切な栄養素であるビタミンＢ１の多く含まれている豚肉を積極的に 
メニューにとりいれています。 

健康な体づくり３つのポイント 

雨の季節になりました。雨が続くと気温が下がり、体調を崩しやすくなります。また、これから夏に向け

て、むしむしと湿度の高い、過ごしにくい日も増え、食中毒の発生が多くなります。手洗いうがいや食べ物

の管理など、衛生面にも気を付けましょう。 

の給食だより 

 
疲れに負けない体づくりをしよう。 

バランスのとれた食事 適度な運動 十分な休養・睡眠 

体に不調を感じた時の食事 

元気がない時 嘔吐をした時 下痢気味の時 発熱時 

おすすめ食品 

そうめん、パスタ、 
鍋料理、汁物は、 
具だくさんにするよ
うに心がけましょう。 

例 

年齢 睡眠の目安時間 

４ヶ月～12 ヶ月 １２時間～１６時間 

1 歳～2 歳 １１時間～１４時間 

3 歳～5 歳 １０時間～１３時間 

成人 ７時間程度 

※１日の睡眠の目安となる時間です。 


