
令和７年１１月号

くもぎ保育園

本格的に冬へと移り変わる時期の11月。

11初旬はまだまだ過ごしやすくても日に日に寒さが厳しくなっていきます。

暖房を使い始める時期ですので湿度の低下や空気の乾燥に気を付けて、冬場も水分

補給や加湿を忘れずに過ごしていきましょう。

嘔吐したとき

食欲があれば消化のいいメニューを用意し

ましょう。りんごや人参に含まれるペクチン

には整調作用があるのでおすすめです。

柑橘類や糖分が多い果物、牛乳などの乳製品

は症状を悪化させるので食べさせるのはやめ

ましょう。

消化に時間のかかる脂肪分が多いもの、食

物繊維が多い食材は避け、おかゆや野菜スー

プなど胃腸に負担をかけないものを作ってあ

げましょう。

便秘のとき下痢したとき

最近の給食のメニューです。

お家ではもっとたくさん食べてるよ！

もっと大きいサイズを噛んで食べてるよ！

もっと細かくしてます。などありましたら教え

てくださいね。少しずつステップアップしてい

けたらと思っています。

吐いた直後は1～2時間は胃腸を休

めて。吐き気が治まったら、水分か

ら少しずつ飲ませます。一気にのん

でしまうと、その刺激でまた吐きや

すくなるので注意を。

吐かなくなり、水分が摂れるよう

になったら、少しずつ脂肪分が少な

く、消化が良いものを食べさせま

しょう。

発熱したとき

離乳食期の体調が悪いときの食事について

ほぼ一定の間隔で苦しくなく排便出来て

いれば便秘とはいえないので、

お腹が張っていないか、食欲はあるか、5日

以上排便がないかなど全身状態をよく見ま

しょう。

７ヶ月以降なら食物繊維を多く含む食材

やプレーンヨーグルト、プルーンなどを積

極的に取り入れると良いでしょう。

おすすめのレシピ

発熱すると脱水症状を起こしやすい

ため、症状が発熱だけなら、ミルク、

麦茶、果汁などでもOK。

また、発熱時はビタミン類の消耗が

多くなります。ビタミン類を多く含む

食材を選びましょう。下痢、嘔吐がな

ければ、果物や果汁は水分が多く、抵

抗力を高めるビタミンＣを多く含むの

でおすすめです。

★鶏ささみ入りにゅうめん★

そうめん…20ｇ

鶏ささみ…15ｇ

白菜…10ｇ

人参…5g

小松菜（葉先）…5ｇ

だし汁…100ml

醤油…少々

１.鶏ささみはレンジで火を通すか、

ゆでて細かく刻みます。

２.そうめんは1.5㎝の長さにおり、

柔らかくゆでます。

３.野菜をみじん切りにして、だし

汁で煮込み、醤油、うどんと

煮込み、完成。

★鮭と大根のとろとろがゆ★

生鮭…1/8切れ

大根…5㎜厚さの輪切り1枚

5倍粥…大さじ3

水溶き片栗粉…少々

１.生鮭は皮と骨を取り除き、

ゆでてこまかくほぐす。

２.大根はすりおろす。

３.小鍋に①と②、5倍がゆを

入れてかけ、水溶き片栗粉

でとろみをつける。

★豆腐と鶏ひき肉の葛煮★

鶏ひき肉…小さじ1

豆腐（絹ごし）…3㎝角1個

さやえんどう…1枚

だし汁…大さじ2

水溶き片栗粉…少々

１.小鍋にだし汁を熱し、鶏ひき肉

を入れてほぐしながら火を通す。

２.①に豆腐を加え、崩しながら煮

る。煮立ったら水溶き片栗粉で

とろみをつける。

３.さやえんどうはすじをとり、ゆ

でてみじん切りにする。

４.②を器に盛り、③をのせる。
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