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きゅうしょくだより 
2025.10.1 

堅田保育園 ・ 堅田第二保育園 

体調不良のときの食事 

 

 子どもはよく風邪をひいたり下痢や便秘になったりします。体調不良の時はいつもの食事ではな

く、症状に合わせた食事を与えるようにしましょう。 

●下痢・・・刺激のない消化のよいものを。下痢で水分が排出されるので、水分補給のために

白湯やほうじ茶、電解質飲料などを与えましょう。 

●便秘・・・食物繊維の多い食事を心がけ、水分補給と運動をしましょう。 

●発熱・・・水分補給をしっかりとし、胃腸に負担のかからない消化の良いもの（おかゆ、軟

らかく煮たうどんなど）を与えましょう。 

 

 秋晴れの空の下、元気いっぱい外遊びを楽しめる、心地よい季節となりました。 

運動量が増え、食欲も増してくる秋。旬の食材を味わい、豊かな感性や味覚を育てて 

いきましょう。 

 

 

 

 

 


