
飲み物 1.2ℓ

身体で作る水 0.3ℓ

合計 2.5ℓ

食べ物 1ℓ
たべ もの

のみ もの

からだ つく みず

ごうけい

うんち 0.1ℓ

皮膚などから
いなくなる水

0.9ℓ

おしっこ 1.5ℓ

合計 2.5ℓ

ひふ

ごうけい

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

私
わたし

たちの身体
か ら だ

は、普通
ふ つ う

に生活
せいかつ

しているだけで１日
にち

に2.5リットルの水
みず

を失
うしな

って

います。水分
すいぶん

は私
わたし

たちが感
かん

じることのない皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

、または吐
は

く息
いき

などからも

出
で

て行
い

きます。この気付
き づ

かぬうちに出
で

て行
い

く水
みず

は運動
うんどう

をしていなくても約
やく

900mlと

言
い

われています。ですが、今
いま

のように乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

は出
で

て行
い

く水
みず

が増
ふ

えてしまい

ます。 

       ＜１日
にち

の水分
すいぶん

の出入
で い

り＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

      カラダに入
はい

る水
みず

                    カラダから出
で

る水
みず

 

 

 上
うえ

の図
ず

の通
とお

り、カラダの中
なか

で作
つく

られる水
みず

は少
すこ

しだけ。ほとんどが食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

からの水
みず

なのです。寒
さむ

い冬
ふゆ

で

すが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れないようにしましょう。 

 寒
さむ

い日
ひ

には、あたたかいお茶
ちゃ

や白湯
さ ゆ

などもおすすめです。あたたかい飲
の

み物
もの

は胃腸
いちょう

にやさしく、リラックスで

きる効果
こ う か

もあります。お茶
ちゃ

も、麦茶
むぎちゃ

やほうじ茶
ちゃ

などのノンカフェインのお茶
ちゃ

がおすすめです。 

 

どうしてノンカフェインがいいの？ 

 カフェインは悪者
わるもの

ではなく、適切
てきせつ

な量
りょう

の摂取
せっしゅ

であれば疲労
ひ ろ う

軽減
けいげん

などの効果
こ う か

があります。しかし、たくさん摂取
せっしゅ

してしまうと、眠
ねむ

れなくなったり、飲
の

んでいるはずでも脱水
だっすい

を起
お

こすこともあります。ですから、ノンカフェイ

ンのあたたかいお茶
ちゃ

がおすすめなのです。 

 

ほけんだより 
令和６年１２月２４日 

伊勢崎特別支援学校 

ほけんしつ 

 今
こん

学期
が っ き

も大変
たいへん

お世話
せ わ

になりました。肌寒
はだざむ

い季節
き せ つ

も本格化
ほんかくか

し、県内
けんない

でもインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。

健康
けんこう

を維
い

持
じ

するためには免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることができるの

は入浴
にゅうよく

です。体温
たいおん

が低下
て い か

すると免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がると言
い

われています。湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

ることは、体温
たいおん

を上
あ

げるだけ

でなくリラックス効果
こ う か

もありよく眠
ねむ

ることができます。ぜひ、意識
い し き

してみてください。 

  

冬
ふゆ

の身体
か ら だ

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

みず 

 



 

 

 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の「食
しょく

に関
かん

するアンケート」では、たくさんのご質問
しつもん

をありがとうございました。「食
た

べ物
もの

を

お口
くち

に入れて、飲
の

み込
こ

む」という摂食
せっしょく

・嚥下
え ん げ

に関
かん

する部分
ぶ ぶ ん

につきましては、講師
こ う し

の峯岸
みねぎし

先生
せんせい

より学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

でご講演
こうえん

をいただきました。一方
いっぽう

で、栄養面
えいようめん

に関
かん

するご質問
しつもん

も多くいただきました。そこで、栄養
えいよう

の部分
ぶ ぶ ん

につき

ましては、本校
ほんこう

栄養士
えいようし

の関口
せきぐち

先生
せんせい

に聞
き

いてみました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

偏食
へんしょく

についてのおすすめの本
ほん

です。 

軽
かる

く見
み

てみたいという方
かた

がいらっしゃいましたら、 

養
よう

護
ご

教
きょう

諭
ゆ

にお声
こえ

がけください。 

 

 「食
し ょ く

に関
か ん

するアンケート」よりＱ
き ゅ ー

＆
あ ん ど

Ａ
え ー

（栄養編
え い よ う へ ん

） 

Ｑ.生
なま

野菜
や さ い

が全
まった

く食
た

べられません。将来
しょうらい

困
こま

ることがあります

か？改善
かいぜん

方法
ほうほう

などあればお聞
き

きしたいです。 
 

Ａ．場面
ば め ん

によっては困
こま

ることがあるかもしれませんが、栄養面
えいようめん

についてはカバーできます。野菜
や さ い

から摂
と

りたい栄養素
えいようそ

は、

きのこや海草
かいそう

、こんにゃく、いも類
るい

を使
つか

うようにすると良
よ

いです。また苦手
に が て

の理由
り ゆ う

は味
あじ

・食感
しょっかん

・見
み

た目
め

・香
かお

り・口腔内
こうこうない

の過敏
か び ん

･･等
とう

あります。お子
こ

さんが嫌
きら

いな理由
り ゆ う

を探
さぐ

り、好
す

き

な物
もの

の特徴
とくちょう

に近
ちか

づけたりするもの良
よ

いかもしれません。 

Ｑ．小児科
しょうにか

の先生
せんせい

に「好
す

き嫌
きら

いがあるとカルシウム不足
ぶ そ く

、ミネ

ラル不足
ぶ そ く

になりやすい。」と言
い

われました。牛 乳
ぎゅうにゅう

、豆類
まめるい

、

ヨーグルトは嫌
きら

いです。給 食
きゅうしょく

も残
のこ

すことが多
おお

いです。

出来
で き

る対策
たいさく

を教
おし

えてください。 
 

Ａ．成長期
せいちょうき

にカルシウムを摂
と

ることはとっても大切
たいせつ

です。カル

シウムを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

をおうちの食事
しょくじ

にちりばめましょ

う。出汁
だ し

をきちんと摂
と

ること(出汁
だ し

パックでも大丈夫
だいじょうぶ

です)

もミネラル不足
ぶ そ く

解消
かいしょう

につながります。牛 乳
ぎゅうにゅう

がそのまま飲
の

めなくても、料理
りょうり

に使用
し よ う

すれば食
た

べられるのであれば活用
かつよう

してください。 

例）じゃこ・しらす・いわし・ししゃも 

さくらえび・さば缶
かん

・ひじき・小松菜
こ ま つ な

 

ごま・煮干
に ぼ

し・モロヘイヤ・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

など 

 

Ｑ. 野菜
や さ い

が苦手
に が て

なのでみそ汁
しる

で野菜
や さ い

を、

と思
おも

っています。栄養
えいよう

摂取
せっしゅ

として

問題
もんだい

はないですか？ 
 

Ａ．問題
もんだい

ありません。 

色々
いろいろ

な野菜
や さ い

を使
つか

えると良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

題ありません。いろいろな野菜を使える

と良いですね。 

 

Ｑ . 風邪
か ぜ

を引
ひ

かないよう、できるだけ

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

められる食事
しょくじ

があれば

教
おし

えていただきたいです。 
 

Ａ．免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるには、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・

休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

です。栄養面
えいようめん

では、色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べること

に尽
つ

きます。 

 

Ｑ. 中学
ちゅうがく

1年生
ねんせい

だと、どのくらいの量
りょう

が

良
よ

いのか知
し

りたいです。 
 

Ａ．体格
たいかく

や活動量
かつどうりょう

によりますので、栄養
えいよう

バランスも含
ふく

めてわかりやすい

「3.1.2弁当箱法
べんとうばこほう

」がおすすめです。

ぜひ検索
けんさく

してみてください。 
(出典：NPO 法人 

食生態学実践フォーラム HP より) 

Ｑ.どうしたら栄養
えいよう

バランスと適
てき

した栄養
えいよう

がとれるか、ダイエットについてアドバイスください。 

Ａ． 「摂取
せっしゅ

エネルギー」が「消費
しょうひ

エネルギー」を上回
うわまわ

ってしまうと「体重
たいじゅう

が増
ふ

える」ことになります。 

💡食事やおやつのポイント💡 

・油
あぶら

を使
つか

う料理
りょうり

は 1食
しょく

につき 1品
ぴん

までにする。 

・うす味
あじ

にする。 

・肉
にく

は脂
あぶら

の少
すく

ない部位
ぶ い

を選
えら

ぶ(脂
あぶら

を取
と

り除
のぞ

く) 

・野菜
や さ い

から食
た

べるようにする。など、できることからすすめていきましょう。 

・活動量
かつどうりょう

を増
ふ

やす。 

・洋菓子
よ う が し

より和菓子
わ が し

を選
えら

ぶ。 

・食事
しょくじ

時間
じ か ん

に気
き

をつける。 

※成長期
せいちょうき

なので、○○

抜
ぬ

きダイエット等
とう

は

おすすめしません。 

発達障害児の偏食改善マニュアル 

 食べられないが食べられるに変わる実践 

監修 山根希代子  編著 藤井葉子 中央法規 

 


