
  
令和５年７月１日（土曜日）  どんぐり保育園 

そうめんや冷やし中華がおいしい季節になりました。しかし、単品で食べてもおいしい 

麺類ですが、栄養バランスが崩れがち。夏バテ予防のためにも、副菜や具材などを工夫して、 

栄養バランスに気をつけましょう。 
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食育だより 

水分補給はこまめに 
（スポーツ飲料・経口補水液）  

夏は室内での熱中症にも注意が必要
です。のどが渇いたときには、すでに
水分不足ですので、こまめに水分補給
をしましょう。スポーツ飲料や経口補
水液は、状況に応じて使い分けましょ
う。 
【スポーツ飲料】糖分が多め。脱水症
状が起こる前の水分補給、運動などで
疲れたときに飲むのに適している。 
【経口補水液】電解質（イオン）濃度が
高く、塩分が多め。発熱や下痢・嘔吐な
どで脱水状態のときに適している。 

 

 

 

 


