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猛暑が続いています。子どもたちは、暑さの中でも夢中になって遊ぶので、水分の補給には

十分に気を配りましょう。たくさん体を動かした後は、モリモリご飯を食べて、しっかりと

睡眠をとりましょう。 

夏かぜ 

大人の夏かぜは症状が穏やかな場合が多いのですが、子どもの場合は症状が

重くなることがあります。プールを介して感染することが多い「プール熱」

や、口内炎のできる「ヘルパンギーナ」、手・足・口に水ほうができる「手足

口病」などは、子どもがかかりやすいウイルス性の夏かぜの代表格で、症状の

変化に注意が必要です。高熱が出て嘔吐などが見られる時は、医療機関を受

診しましょう。予防法は、冬場とあまり変わりません。部屋の乾燥を防ぎ、手

洗いをしっかり行い、ビタミンＣをしっかりととって規則正しい生活を心が

けましょう。 

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。 


