
 

 夕暮れ
ゆ う ぐ れ

がずいぶんと早
はや

くなり、お迎え
お む か え

の時間
じ か ん

も気
き

ぜわしく感
かん

じる季節
き せ つ

ですね。 

朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ え こ み

が強く
つ よ く

なり、空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるこの季節
き せ つ

は、風邪
か ぜ

など体調
たいちょう

をくずしや

すくなります。朝
あさ

ごはんをしっかり食べ
た べ

、生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整えて
ととのえて

、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて元気
げ ん き

いっ

ぱいに過
す

ごしてください。手洗い
て あ ら い

・うがいも忘
わす

れず、しっかりと！ 

 

《具合
ぐ あ い

が悪い
わ る い

ときの食事
し ょ く じ

はどうしたら良い
よ い

？》 

 具合
ぐ あ い

が悪い
わ る い

時
とき

は、胃
い

も腸
ちょう

も疲
つか

れています。どんなに栄養
えいよう

のあるものでも、疲
つか

れた胃
い

には重
おも

たすぎ

ることもあります。子ども
こ ど も

の様子
よ う す

を見
み

ながら、刻んだ
き ざ ん だ

野菜
や さ い

や卵
たまご

、豆腐
と う ふ

、脂肪
し ぼ う

の少
すく

ない魚
さかな

や鶏肉
とりにく

な

どを加
くわ

えた雑炊
ぞうすい

や、くたくたに煮
に

たうどんなどを試
ため

してみましょう。 

食
た

べられないときは無理
む り

をせず、主治医
し ゅ じ い

の指示
し じ

に従
したが

って、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に気
き

をつけながら、ゆっくり、

あせらずすめましょう。 

 

☆ おなかをこわした時
とき

の食事
しょくじ

 

消化
しょうか

の良い
よ い

ものが1
１

番
ばん

。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の少
すく

ない、軟
やわ

らかいものを中心
ちゅうしん

にしましょう。 

脂肪
し ぼ う

の多い
お お い

ものは、おなかの負担
ふ た ん

になるので避け
さ け

ましょう。 

   （インスタントラーメンなどの加工
か こ う

食品
しょくひん

は思う
お も う

以上
いじょう

に油脂
ゆ し

を含んで
ふ く ん で

いるので要注意
ようちゅうい

！） 

 

☆ 熱
ねつ

がある時
とき

の食事
しょくじ

 

熱
ねつ

が出る
で る

と汗
あせ

をかき、身体
か ら だ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われ、ビタミン B群
ぐん

や Cの消耗
しょうもう

が激し
は げ し

くなります。 

   スープ等
とう

の汁物
しるもの

や飲み物
の み も の

で水分を補い
おぎない

、野菜
や さ い

や果物
くだもの

のビタミンをプラスしましょう。 

（おかゆや雑炊
ぞうすい

も水分
すいぶん

ををたっぷりめに作り
つ く り

ましょう。） 

 

☆ 吐き気
は き け

がある時
とき

の食事
しょくじ

 

のどごしの良い
よ い

もので、水分
すいぶん

の多い
お お い

ものを。吐き気
は き け

が強い
つ よ い

場合
ば あ い

は、水分
すいぶん

を少し
す こ し

ずつ飲ませて
の ま せ て

様子
よ う す

を見ましょう
み ま し ょ う

。 

（おかゆや雑炊
ぞうすい

に豆腐
と う ふ

を入れて
い れ て

煮
に

くずしたり、じゃがいもをだし汁
だ し じ る

でとろけるくらい煮て
に て

、みそを

加えて
く わ え て

みそ汁
み そ し る

にしても。） 

 

    具合が悪い時の 

 

 

 

子どもの具合が悪い時には、お母さん、お父さんも体調をくずしがちです。 

お母さん、お父さんも、なるべく無理はせず、『おいしく食べて健やかに』 

    具合
ぐ あ

いが悪い
わ る い

時
とき

には、栄養
えいよう

バランスよりも子
こ

どもが『食
た

べてくれるもの』を優先
ゆうせん

 

させてＯＫです。 

   栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えるのは、体調
たいちょう

が戻
もど

ってからでも大丈夫
だいじょうぶ

です。 


