
 
 

 

  

 

    

 

寒い日が続いていますが、急に暖かくなったり、気温差が大きく体調を崩しがちです。空気が乾燥して

いるので感染症も流行しています。「体調が悪い時の食事」について紹介します。 

 

 

      

体調が悪くなった時は、安静にして十分な睡眠をとることが大切です。 

食欲があれば症状に合わせて、消化の良いものを食べましょう。柔らかく煮たり薄味にしたり、量は控えめにして 

疲れている胃や腸を休めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体調が悪い時の食事 

食事   2 月 

 
 

 

腹痛・下痢 

卒園まであと２ヶ月   

今月から、ぞうぐみさんがもう一度食べたいと 

リクエストした献立が登場します。お楽しみに！ 

（配布した献立表に❤マークのあるものです） 
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