
 

 

   

 

 

 

 

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月 保健だより 2026年５月号 

ひむろこだま保育園 

体調が悪く 病院を受診された際
は、登園のめやすを医師に確認する事
をおすすめします。 
また疲れがたまりやすい時期です。

ゆっくり休息をとり無理をしないよ
うにしましょう。 

 

 
 

 ぽかぽかと暖かい日が続き、子どもたちの元気な笑い声が響いています。運動をする
にはとてもよい時期です。しかし、体や心に疲れが出て、けがをしたり、体調を崩した
りしやすい時期でもあります。規則正しい生活をして、元気いっぱいに過ごせるように
しましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今月の目標 

・3食、ご飯を食べましょう。 

・水分をしっかりとりましょう。 

大人の体は７割近くが水分です。乳幼児はさらにその割合が増え、生ま

れたばかりの乳児だと、なんと８割近くになります。その分、失われる

水分量も多く、こまめな水分補給が必要になります。 

●いつ飲ませればいいの？ 
起床時、就寝前、運動の前後、入浴前後など、
汗をかく前と後に飲ませるのがよいでしょう。 
●どのくらいの量がよい？ 
一度に大量を与えるのは避け、コップ１杯程度
の量をこまめに与えましょう。 
●何を飲ませればよい？ 
病気にかかっていなければ白湯や麦茶などがよ
いでしょう。糖分の多いジュースや、消化に時
間のかかる牛乳、硬度の高いミネラルウォータ
ーは、水分補給という点ではあまり適しません。
失われた電解質を補充する時は、経口補水液が
役立ちます。 

首がしっかりと座って離乳食を始める準備

ができるようになったら、スプーンを使っ

て、白湯などを少しずつ与えてみましょう。 

水 分 補 給 

乳児への水分補給 Ｑ＆Ａ 

５月のイヤイヤ期 
５月は、４月からの環境の変化などにより、

疲れが溜まり、眠れない、起きられない、食
欲がない、イライラする、無気力などの症状
が見られることがあります。ひどくなると、
外出や登園もしたくなくなります。 

 ５月のイヤイヤ期の脱出法は？ 

・のんびりお風呂に入って心と体の疲れを取る 
・たくさん体を動かして元気よく遊ぶ 
・睡眠時間をしっかりとる 
・３食しっかり食べる 


