
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令 和 ６ 年 ６ 月 ２ ８ 日 

SuruSu 祝昌こども園 

SuruSu 上陽こども園 

 暑い日が続くと、汗は気持ち悪いし、体はだるいし、食欲もなくて、なかなか眠れな

い、ということが起こりがちですが大人も子どもも同じです。そのままにしておくと生

活習慣が乱れ、夏バテになってしまいます。早起き、朝ごはん、入浴などで生活を整え

て暑さに負けない体をつくりましょう。 

～のどが痛いときは つの がおすすめ～ 
 最近、流行している手足口病やヘルパンギーナは代表的な夏風邪です。これらの風邪は口内炎ができ

たり、のどに水泡ができたりします。そのため、のどの違和感や強い痛みの症状が現れます。症状が強

いときは、飲んだり食べたりするのを嫌がり、体力の回復を妨げたり、脱水を招いたりするおそれがあ

ります。そんな時は、食事の時間にこだわらず、食べやすいものを少しずつあげるとよいでしょう。本

人が食べたがるのど越しのよい物を選んであげてください。 

 さしい  わらかい  ひ っこい 
        （冷たい） 

酸味の強いものは避け、

口当たりのよい食材を

選びましょう。 

口の中やのどを刺激しない、

飲みこみやすい柔らかい食

べ物を用意しましょう。 

炎症を起こしている部分は

熱をもっているので、冷た

い食べ物が心地よく感じら

れて、食べやすいでしょう。 
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