
調子押悪い時の食事
　　　～吐き気～

①水分をεろう’
湯冷ましや麦茶を少しずつ、様子を見ながらとりましょう。

②食事をスト写rμ
水分補給を優先し、食事は吐き気がおさまってからにしましょう。
おかゆややわらかいうどんなど、消化のよいものを薄味にして摂りましょう。
徐々に豆腐、白身魚、卵などのたんぱく質を加えて普通の食事に戻しましょう。

窃すすあ食品・食材

炭水化物
　おかゆ・うどん・いも類等

胃にやさしいたんぱく質
豆腐
　白身魚（鯛・かじき・鱈）

　卵等

ヤ　　ヅ

控えた倦う揮よい食品・食材
　　博
　　　　、縫難　　讐鱗撒欝

杉並区保育課


