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2022 年 ７月 大津保育園 (TEL)46－5811 

 梅雨が明けると夏も本番となります。この時期は急に暑くなるために食欲が低下 
して水分ばかり取りがちです。暑さ対策をしっかり行い、暑い夏を乗り切りましょう。 
冷たいタオルで顔や手足を拭くだけでもさっぱりして気持ち良く過ごせます。 
 
 
 
暑い時期は汗をかくことにより、体内の熱を放出させ、体温を調節しています。夏の気温が高い日は

汗の量も多くなります。子どもは大人よりも平熱が高いことや外にいる際は地面に近いなどで体温が上

がりやすく、さらに体の水分量が多く汗をかきやすいため脱水症状になりやすいと言われています。そ

のためこまめな水分補給が必要です。汗の成分の９９％は水分ですが残りの１％はナトリウム（塩分）、

カリウム、鉄分、亜鉛などのミネラルです。そのためこれらの成分も補給しなくてはいけないため大量

に汗をかいたときには水だけよりもスポーツドリンクなどが適しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～体内の水分量と必要量の目安～ 

年齢 体内の 
水分量 

必要な水分量 
（1㎏あたり） 

０歳児 
（新生児：28 週未満） 

８０％ 50～120ｍｌ 

０歳児（乳児） ７０％ 120～150ｍｌ 

1～2 歳児（乳児） ６５％ 100ｍｌ 

３～５歳児（幼児） ６５％ 100ｍｌ 

大人 ６０％ 40～50ml 

□子どもの水分補給について 
 ・０歳児：一度にたくさん飲むことができません。そのため、起床後、よく泣い

た後、お出かけ後など汗をかいたり水分が不足しやすいタイミングで
こまめに与えることが大切です。水分が少ないと判断できるのはおし
っこの量がいつもより少ない色が濃い時です。 

 
 ・1～2 歳児：自分でのどが渇いてることを訴えるのが難しいため、お散歩の前

や遊びの間などに時間を決めて定期的に水分補給をする時間を作
ってあげましょう。自ら動くことが増えるので活動量も増えます。
しかし体温調節がうまくできない時期でもあるので水分補給がよ
り重要になります。 

 
 ・３～５歳児：自分で水分補給が出来るようになりますが、飲む 

タイミングや環境を作ってあげることが大切です。 
のどの渇きを感じたらすぐに水分補給ができる環境を 
大人が教えることで子どもたちが自ら水分補給を行える 
ようになります。 



 

 
 

夏は汗をかきやすく塩分、水分が汗とともに失われ消化液の分泌が減り、消化機能が低下

します。そのため冷たくて甘い物を食べる機会が多くなり糖質をエネルギーに変えるのに必

要なビタミン B 群が不足しやすくなります。そのため、必要なビタミン B 群が確保できな

くなると夏バテを引き起こしやすなります。また暑さによる疲労やストレスを感じることで

ビタミン C が消費され不足しやすくなります。水分補給とともにそれらの栄養を食事を通

してバランスよくとりましょう。 

 

 

 

  

夏バテ知らずの丈夫な体を作る栄養素 

たんぱく質 

卵・肉・魚・大豆・牛乳 

ビタミン B1 

豚もも肉・玄米・枝豆・絹豆腐 

ビタミン B6 

鮭・鶏ささみ・鶏レバー・玄米 
バナナ・赤パプリカ・さつま芋 

ビタミン B16 

さば・あじ・のり・しらす 

ビタミン B2 

豚レバー・牛乳・納豆・ぶり 
ほうれん草・かぼちゃ・人参 

ビタミン C 

ブロッコリー・じゃがいも 
かぼちゃ・赤ピーマン・オレンジ 

ミネラル 

海藻・野菜・豆・果物 


