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①脱水に気を付けましょう

②食べ物でエネルギー補給

• インフルエンザになったら脱水に気を付ける

• 経口補水液がおすすめ

• 経口補水液には水と塩と砂糖がバランスよく入っている

＜経口補水液の作り方＞

砂糖20ｇ

ペットボトル
１本 透明スプーン

すりきり１杯

水500ｍL 塩1.5ｇ

ペットボトルのキャップ
すりきり3杯

水に
入れて
振る!!

①エネルギーとなる 糖質
②たんぱく質

栄養価の高いものを家に常備する

食材が家にない。料理がめんどう・・


