
 

下着とくつ下について 
子どもは１日におよそペットボトル１本

分（1000ml）の汗をかくと言われていま

す。下着やくつ下を着ることで、汗や皮膚

からの汚れや脂を吸い取り、においも抑え

てくれます。汗をかいたり汚れたりした時

はこまめに着替え、清潔に過ごすことを心

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 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。 

 

ほけんだより 
令和４年４月２５日 

サンルーナ託児所 

5月号 

新学期が始まって１ヵ月が経ち、子どもたちも新しいお友達と元気に遊ぶ姿が見られるように

なってきました。一方、連休が増えて生活が乱れがちになってしまうので、生活リズムを崩さ

ないよう注意してください。 

  
爪はきれいかな？ 

子どもたちは様々な物に触れるため、爪（つ

め）の中に汚れが入ったり、伸びていると欠

けたりしてしまいます。汚れが溜まると炎症

を起こし、爪の病気になってしまうので、手

洗いで落としきれない汚れは、お風呂できれ

いに落としてあげましょう。 

 

また、爪が長いとどこかにひっかけてしまっ

たり、お友達を傷付けてしまうことにもなり

かねません。おうちでは定期的に切ってくだ

さるようにお願いいたします。 


