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 一天到底要攝取多少水呢？ 

   不同年紀孩子「每日」的水分需求 
 

 
 
 
 
 
 
孩子水喝夠了嗎？怎麼知道呢？ 
當身體缺水時，身體自己會發出警告，只要讓孩子在口渴的時候，一定

能補充到水分，就可以確保孩子吸收到的水分是充足的。例如：午餐時，

孩子有喝了湯或吃水果，體內水分充足，就不容易覺得口渴，這時候就

先不強迫孩子喝水，避免孩子對喝水有不好的印象。若爸爸媽媽還是不

放心，可以適度的提醒孩子是否需要喝水，在孩子剛玩耍或運動後，鼓

勵孩子補充水分。  

如果孩子吵著要喝飲料，怎麼辦？ 
市售飲料為了讓消費者容易入口，通常會添加了許多糖分、香料和色素。

光是喝了含有高糖分的飲料，孩子就容易吃不下正餐，也沒有吸收到需

要的各類營養素，也就會影響孩子的正常生長發育。 

1.仔細閱讀飲料標示 
要注意營養標示中是否含有過多的砂糖？內容物有沒有過多的人工添加

物？有些果汁會以大字標榜「100%果汁」，但其實並不是真正百分之百的

果汁。 
2.大人先以身作則喝水 
孩子的習慣，是由爸爸媽媽引導建立，從自身建立起良好的示範，也是

培養孩子好習慣的關鍵。 
3.喝水過多也不好 
攝取太多的水分也會影響身體機能，導致水中毒、造成體內電解質不平

衡。請相信孩子，當人體內的水分太少時，孩子自然就會感到口渴想要

喝水，再提供孩子足夠的水分來源，就不用擔心孩子喝水的問題了。 

１～３歲 100c.c.×公斤 
３～９歲 85c.c.×公斤 
９～１２歲 70c.c.×公斤 
１２歲以上 60c.c.×公斤 

例如：體重 12公斤以上的１～３歲孩子，一天所需的水分是

100×12=1200c.c. 


