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	脱水を起こしやすいので要注意！
	　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。
	●トイレに行く回数や、 　おしっこの量が少ない　 　（おしっこの色が濃い） ●汗をかいていない ●唇や皮膚が乾燥している
	乳児 70％


	脱水になりやすい条件
	　大 人　 55～66％
	●汗をたくさんかいている　 ●のどが痛く、水分がとれない ●食欲がなく、水分もとれない ●嘔吐や下痢をしている
	●経口補水液（またはスポーツドリンク）を　 　少しずつ飲ませる

	脱水にならないために
	※経口補水液は脱水症状が見られた時に飲むものです  　ので、日常の飲料として使用すると塩分・糖分のと　 　りすぎになります。
	●外出前や遊ぶ前などに前もって水分をとる ●汗をたくさんかくと塩分も排出されるので、　　 　食事にみそ汁やスープなどを加える
	●顔色が悪い ●ぼーっとしている、元気がない、 　ぐったりしている ●体温が上がる、皮膚が冷たくなる
	※こどもはのどがかわいても自分では言えないので、 　保護者が積極的に飲ませるようにしましょう。
	【参考文献】「ほけんだよりイラスト＆文例集」（2024）ナツメ社


	こどもの体の70％が水分　　　　　　　　　　　　
	初期の脱水のサイン
	脱水のサインが見られたら
	脱水が進行すると
	かんたんクッキング


	トマトとヨーグルトのゼリー
	【材料（４人分）】 　□トマト…200ｇ　□レモン汁…少々　□粉ゼラチン…５ｇ     □ヨーグルト飲料…60㏄
	１．トマトの皮をむき、ざく切りにして、種を取る。 ２．１とレモン汁をミキサーに入れて攪拌する。 ３．粉ゼラチン半量に、水大さじ1.5（分量外）を加えて湯せんで溶かし、２の100㏄と混ぜ合わせ　  　　る。ゼリーの型に流し入れ、40分ほど冷蔵庫に入れて冷やし固める。 ４．残りのゼラチンを３と同様に溶かす。ボウルにヨーグルトドリンクとゼラチンを入れて混ぜ合わ 　　せ、３に注ぎ入れ、冷蔵庫で１時間ほど冷やし固める。
	【参考文献】「子どもと作る！かんたんクッキング」（2013）メイト

	【作り方】 準備しておくこと ●ヘタを取ったトマトを、沸騰したお湯（分量外）にさっとくぐらせて、水を張ったボウルに入れる。

	しわっせポイントカード始めました！
	　しわっせのイベントに参加していただいた方にポイントカードをお渡ししています！ポイントが５個貯まったらシール、10個貯まったら素敵なプレゼントと交換できます。ぜひたくさんのイベントにご参加ください！！


