
適さない食品 

 
寒さや空気の乾燥により体調を崩しやすい時期です。 

具合が悪いときは胃も腸も疲れています。どんなに栄養のあるものでも、疲れた胃には重すぎることも 

あります。具合の悪い時に適した食事の摂り方を知り、早い回復を目指しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しらゆり食育＆栄養通信   1月 

    ～具合の悪い時の食事～   

 少しずつ水分補給  水分補給は欠かさずに 

 

 

無理して食べさせても再び吐くこともあるので、

消化の良いものを食べさせてあげましょう。 

大丈夫。食欲があるなら、普段よりも柔らか

く調理したものを与えます。食欲があっても

食べさせ過ぎないことも大切です。  

 

 

 

 水分はこまめに 

発熱時は脱水しやすい状態なので

水分補給はこまめにしましょう。 

特にビタミン B群、 

ビタミン C、たんぱく質等が消耗

しやすいです。 

吐き気が治まったら、白湯、麦

茶、乳幼児イオン飲料などを少

量ずつ、こまめに飲みましょう。 

人肌程度の白湯、薄めた麦茶、野菜を

煮出したスープなどで水分補給をし

ましょう。ミネラルも失われてしまう

ので、乳幼児イオン飲料で補給するも

のオススメです。 

食材選びのポイント 

体調不良時の基本は『水分補給』と『消化の良い食事』です 

適した食品 

柔らく煮込んだ繊維の少ない野菜 

繊維の多い食品 

糖分、脂肪分の多いもの 

 

乳製品・柑橘類 

社会福祉法人真生会 白百合ベビーホーム 栄養・調理部門 

 

熱 嘔吐 下痢


