
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより
発行日 令和７年１月１日 

スケッチ保育園 
１月号

あけましておめでとうございます。冬休みは楽しく過ごせましたか？ つい不規則な生活をしたり、食べ過ぎ

たりしませんでしたか？ 今年もお子さま達が健康に過ごせるように、ほけんだよりを通して病気の予防法

などをお伝えしていきます。本年も宜しくお願いいたします。 

冬の服装について 
寒くなると、つい多めに着込みがち

ですが、子どもは体温が高く、汗も

かきやすいので、大人より１枚少な

い服装を心がけましょう。まず、下

着を着て体を冷やさないことが大切

です。次に、厚手の服を１枚着るよ

り、素材の異なる薄手の服を２枚重

ねる方が、空気の層ができて温かく

なり、室温に合わせて脱ぎ着がしや

すくなります。屋外で着るジャンパ

ーなどは、そで口や首元がピッタリ

と閉じている物を選びましょう。 

かぜを引きにくい健康な体をつくるには、毎

日の生活リズムを整えることが大切です。寝

起きや就寝、食事の時間を決め、それを習

慣付けるために家族揃って続けていきましょ

う。お子さまと一緒に、健康的な生活を目指

しましょう。 

生活リズムを整える 

● 睡 眠 ● 

「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。 
 

 

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。 

「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。 

睡眠が大切な理由 

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。 


