
8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旅行などに行くと、いつもと生活リズムがかわり、

楽しくてなかなか寝ない、朝はついつい寝坊……

など、睡眠のリズムが乱れがち。そんなときは、

早起きでリズムを整えましょう。 

早起きのコツは、「起きたら日の光を浴びること」。

体内時計は、24時間より少し長いため、夜更かし

になりがち。朝、日光を浴びて体を目覚めさせる

と、体内時計をリセットできます。早起きをする

と、夜は自然と眠くなります。眠くないのに無理

に早く寝かせるより、早起きをして朝ごはんを食

べ、日中しっかり遊ぶほうが、子どもも大人もス

トレスがかかりません。 

ほけんだより ５月号 

新年度がスタートして、あっという間に1か月がたちました。子どもたちは新しい環境にもだいぶ慣れてきまし

たが、少し疲れが出てくるころかもしれません。気持ちのよい季節になり、お散歩や外遊びなど、戸外で過ごす

時間を少しずつ増やし、季節の変化や身近な自然をたっぷり楽しみながら、体調管理にも注意していきましょ

う。 

2024年5月8日 

さんいく保育園有明 

看護師 城戸 

熱やおう吐、下痢などからの病み上がりは、家では元

気でも、園で長時間過ごすまでには回復していないこ

とはよくあります。そんな時期に無理をすると、ぶり

返してかえって長引くおそれがあるので、登園再開の

目安を守って、しっかり回復する時間をとってくださ

い。 


