
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
平成２９年度 

認定こども園さめ保育園 

養護助教諭 田中かず子 ５月号 

春の風が心地よく、さわやかな気分になれる５月です。しかし、体や心に疲れが出て、けが

をしたり体調を崩したりしやすい時期でもあります。規則正しい生活リズムをつくり、元気い

っぱいにすごせるようにしましょう。 

忘れ物はないですか？ 

外遊びが増えるこの季節。元気に

遊んだ後は、手洗い・うがい、汗

をかいたら着替えをします。子ど

もたちが清潔な園生活を過ごせる

ように、着替え・ハンカチ・歯ブ

ラシ・コップなどの忘れ物をしな

いよう、登園前の確認をお願いい

たします。 

爪（つめ）が伸びていると、友達をひっかい

てしまったり、折れたりなどと、けがの原因

となります。また爪は、汚れが溜まり不潔に

なりやすいところにもかかわらず、指しゃぶ

りや爪をかむくせがある子も多く、汚れたま

まにしておくとばい菌を直接取り込んでし

まいます。週に一度は指先のチェックを行う

ようにしましょう。 

爪について 

ボクの爪（つめ） 

きれいかな？ 

● 睡 眠 ●ZZZ・・・ 

「人生の1/3は睡眠」と言われるように、人

間は毎日８時間程を睡眠にあてています。睡

眠は一日中使っていた脳と体の疲労を取り

除き、病気やけがをした時は治す力を高め、

回復を早めてくれます。また、「寝る子は育

つ」と言われるように、十分な睡眠が体の成

長を促進します。特に夜の10時から２時の間

は、成長ホルモンがたくさん分泌されます。 

食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーッと

している、あくびばかりしている、イライラ・

不機嫌…と、生活リズムの崩れを招きます。ま

た、睡眠不足が続くと、免疫力が低下し、病気

にかかりやすくなります。 

◎睡眠が大切な理由 

▲睡眠が足りないと… 

●眠れない時は… 
 

布団に入っても子どもがなかなか眠くならない

様子の時は、ホットミルクのような、胃に優し

くお腹が温まる物を飲ませてみましょう。温ま

ることで眠りを誘いやすくなるようです。 


