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Q1	赤ちゃんに白湯や果 汁は必要 
なの ?

　一昔前は、赤ちゃんに白湯をのませること
は普通でしたね。 また、母子手帳にも3〜4
か月健診のページには、果汁を与えているか
確認する項目がありました。 その当時は離乳
食の準備として、いろいろな味に慣れさせるた
めに果汁を与えていたわけです。ゆえに赤ちゃ
んのおばあさま世代では、白湯や果汁を与え
ることはごく当たり前なのです。
　WHO 世界保健機関やアメリカ小児科学会
は、生後 6か月までは母乳または人工乳以外
の水分は不要であるといっています。 母乳は
その88% は水分ですので、母乳を与えていれ
ば水分が足りなくなることはありません。また、
母乳の風味・味はお母さまが食べたもので変
わりますので、母乳を飲んでいる赤ちゃんは
いろいろな味を経験していることになります。
したがって、「白湯や果汁を与える必要はありま
せん」ということになったのです。 ちなみに人
工乳だと同じ風味・味になりますが、生後 5〜
6か月になり赤ちゃんが食べたがるようになっ
たときに、離乳食を始めれば食べてくれます
のでご心配は無用です。

Q2	お風呂上りは赤ちゃんものどが
かわくので、白湯をあげたほうが
よいのでしょうか?

　乳児健診でも夏場は特に多く受ける質問で
すね。 前のご質問でお答えしましたように、

お風呂上りにおっぱいをあげれば白湯は不要
です。 熱帯の国ジャマイカで、母乳だけで育っ
ている赤ちゃんに、白湯をあげたグループとあ
げなかったグループで尿の濃さを比較した研
究では、差はなかったということがわかってい
ます。 つまり、白湯をあげないと水分不足に
なるわけではないということですね。

Q3	離乳食が始まる生後5〜6か月こ
ろの赤ちゃんは、便秘になりやす
いの?

　赤ちゃんの便秘で悩まれているお母さまは、
たくさんいらっしゃいます。 母乳育ちの赤ちゃ
んは生後1か月を過ぎると2〜3日に1回とい
うことは少なくありません。 これは粉ミルクよ
りも“ ごみ”としてウンチに出すものが少ない
からと考えるとよいでしょう。 ですので、体重
がしっかりと増えて、おなかの張りや嘔吐がな
ければ心配いりません。
　離乳食も、はじめは10 倍粥など水分がメイ
ンです。 食材は食物繊維として、便を柔らか
くするバナナ・りんご・いちご・みかんなどを、
また便のかさをふやす
青物野菜（かぼちゃ・ブ
ロッコリー・キャベツ）
などをバランスよくあ
たえるとよいでしょう。
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