
昼間の活動量を増や

すことは、生活リズム

を整える上での大き

なポイントです。 
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【今月のテーマ】笑顔いっぱい、元気に過ごしましょう 

                                 ご入園・ご進級おめでとうございます 

 

新しい環境で過ごすことは期待や楽しさもありますが、不安や緊張で心身ともに疲れやすい時です。 

疲れがたまるとけがをしたり、病気にかかりやすくなります。生活リズムを整え、毎日元気に過ごせるように 

しましょう。 

 

   元気に過ごすためには・・・       

   寝ている間に体や脳を休ませることで、疲労回復、「記憶」「感情」を整理し、翌日の活動に向けて、心身の準備が 

できます。子どもの発育に欠かせない「成長ホルモン」は睡眠時に分泌されます。子どもが健やかに育つためには、 

睡眠と共に、食事・運動を心がけましょう。 

                                            

                                                  

                                  

 

 

 

                                        

 

  

 

  

 

  

       

 

 

登園前に子どもの様子を 
チェックしましょう 

 

機嫌は悪くないですか？ 顔色は悪くないですか？ 

                            ふだんと何か違うと感じることはないですか？ 

        

                   子どもの体調がすぐれない時は、自宅で様子を見てあげて下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

【参考文献】 「早寝早起き朝ごはん」国民運動の推進について文部科学省、保育所保健のしおり（幼保総合支援室）、日本学校保健研修社「健」 

 
 

  

体のリズムを整え、脳へ

エネルギー補給をされる

ことでやる気と集中力が

高まります。 

 

 

部屋を暗くして、静

かな環境を整えま

しょう。 

 

 

脳が活性化され、血行が

促進されます。 

気分もすっきりします。 

 

 

 
 


