
 

 

 
 

 

 

 

 

■ 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。 

 

 

 

＜お知らせ＞ 

―0歳児健診― 

1月 16日（木） 

9：15～です 

 

 

 2025年、子どもたちの元気な声で新しい 1年が幕を開けました。

年末年始は元気に過ごせましたか？ 

園生活が始まり、疲れやすく体調を崩しがちになる時期です。いつも

に比べ食欲がない、元気がない、機嫌が悪いという様子は体調不良の

サインかもしれません。いつもと違う様子があればお知らせくださ

い。 

 

 

 

 

早寝・早起き 
早寝・早起きをするためには、寝る時間

を大人が習慣付けることが大切です。子

どもが寝る時間になったら、大人も就寝

前の雰囲気をつくりましょう。子どもが

寝付けない時は、体を優しくトントンと

たたいたり、絵本を読み聞かせたり、子

守唄を歌うなどして、就寝を促します。

寝る直前の入浴は、体温が上がって寝付

きが悪くなることがあるので、なるべく

避けましょう。また、朝はカーテンや窓

を開けて日の光を取り込むと体内時計が

リセットされ、寝覚めがよくなります。

朝ご飯のにおいをさせたり、子どもの好

きな音楽をかけるのもよいでしょう。 

2025年 1月４日 晴見保育園 

 

 

 

 

 

 


