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ひよこの家保育園 

 
まだまだ残暑が続きますが、幾分過ごしやすい日が増えてきました。元気いっぱい夏を過ごした 

子どもたち。夏の疲れが出やすくなる時期なので、ゆっくりお風呂に入り、たっぷり睡眠をとる 

などをして、体調を崩さないように気を付けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

防災の日 

〈非常時の持ち出し品の準備〉 
リュックの中には非常時の持ち物を詰
めておきましょう 

９月１日は「防災の日」です。いざという時に備え
て、ぜひ家族全員で確認をしてください。 

〈避難する場所〉 
避難場所がどこなのか、そこまでの経
路を確認しておきましょう 

〈地震で倒れやすい物がないか〉 
棚の上に置いてある物は下ろし、倒れ
そうな物などは固定するなどの工夫を
しましょう 

〈家族がはぐれた場合の連絡方法〉 
はぐれた時の待ち合わせ場所や緊急連絡
先はいつも身に付けるようにしましょう 

 

    

 

子ども達の足の裏を観察してみましょう��������。 

土踏まずは体のバランスを取ったり、ジャンプ

の着地での衝撃を和らげたりします。偏平足だ

と、疲れやすい、転倒しやすいと言われていま

す。はだしで動いたり足指ジャンケンをしたり

して、土踏まずが発達するようにしましょう。 

 

● 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。 

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。 


