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カンカン照りの太陽と共に、本格的な夏がやってきました。暑さにも負けず子どもたちは水遊びをした

り、夏野菜の世話をしたりと元気いっぱいです！水分補給や適度な休息をとるなど、熱中症対策をしっか

り行い、暑い夏を乗り切りましょう。 

 体温の調節機能が十分発達していないにもかか

わらず、代謝が活発な乳児・幼児は、脱水を起こし

やすいので、特に注意が必要です。 

室内の温度調節

室内にいても熱中症になることがあ

ります。クーラーをじょうずに使って温

度調節をしましょう。扇風機も一緒に回

すと、空気が循環して、室内の温度が一

定に保たれます。また、お昼寝の際に

は、室内でも日陰になる場所を選び、ク

ーラーや扇風機の風が子どもの体に直

接あたらないよう、工夫しましょう。設

定温度は、27～28℃が適温と言われ

ています。 

また、幼児のお昼寝の場合は、時々

手足を触るなどして、冷え過ぎていな

いかどうかをチェックしましょう。 

夏の栄養補給 
夏場、人の体はエネルギーの消費が多

くなる一方で、暑さで食欲がなくなって
しまう悪循環に陥ることがあります。効
率的なエネルギー摂取と疲労回復に、ビ
タミンＢ1たっぷりの食物は欠かせませ
ん。 

ビタミンＢ1たっぷりの食材 
  

特に豚肉に多く含まれており、夏野
菜と組み合わせたレシピがお勧めで
す。ニンニクやネギとの組み合わせは、
ビタミンＢ1の吸収がよくなります。他
にもうなぎの蒲焼、豆腐やゴマ、枝豆な
どにも多く含まれています。 


