
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 1月４日 

みずき保育園 

 

ほけんだより 1月号 

明けましておめでとうございます。新型コロナが５類になって初めてのお正月はいかがでしたか？ 

今年もほけんだよりを通し、子ども達が元気に楽しく園生活が送れますようにお手伝いできたらと思

います。 

これから本格的な寒さがやってきます。いつもより食欲がない、元気がない、機嫌が悪いといった状

態は病気のサインかもしれません。いつもと違う様子がありましたら保育士までお知らせ下さい。 

今年もよろしくお願いいたします。 

3つの首
を 

温めよう 「かぜは首から引く」という言葉があるよ

うに、首、手首、足首が冷えると、体全体

も冷え、かぜを引きやすくなります。首に

はタートルネックのセーターやマフラー、

手首には手袋、足首には厚手の靴下やレッ

グウォーマーを着用してしっかり保温し、

血流をよくしましょう。一方で、かぜを引

いて熱が上がりきった時は、この３ヵ所を

冷やすと効果があります。 

■ 熟睡するために ■ 
バランスのよい食事をとり、日中は活発に体を

動かすことが、よい睡眠を促します。最近は、室

内遊びで運動不足になり、夜更かしをする子ど

もが増えています。また、テレビモニターの光は

脳を興奮させ、ますます睡眠不足に陥るという

悪循環にもなっています。少なくとも就寝時間

の 30 分前にはテレビを消しましょう。部屋を暗

くして寝るのが苦手な子どもには小さな明りを

付けておいてあげたり、部屋の温度（夏場は

25℃、冬場は 18℃程）に気を付けることも大切

です。 

インフルエンザなどは、症状がすっかり治まっ

た後も、ウイルスの排出が数日間続きます。家庭

のみで「治った」と判断するのは控え、かかりつ

けの医師の診断を受け、許可をもらってから登

園しましょう。幼児が登園できるまでの期間の

目安は症状によって様々です。感染症にかかっ

た時などは、出席停止期間をきちんと守り、二次

感染が起こらないようにしましょう。 

かぜの後の登園について 

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 


