
     

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活リズムを整えよう！ 

入園、進級で環境が変わった４月は生活リズムを
改善するよい機会です。正しい生活リズムを身に付
け、健康な体をつくりましょう。 

早寝早起きをしよう 
睡眠は、脳や体の発育も促す大切な時
間です。夜は９時頃までに眠り、朝は７
時頃までに起きられるように習慣付けま
しょう。 

ご飯はしっかり食べよう 
朝ご飯を食べると体が目覚め、そ
の日１日を元気に過ごせます。朝
ご飯はよくかんで、しっかり食べる
ように促しましょう。 

うんちは出たかな？ 
朝ご飯を食べると腸の動きが活発に
なり、排便しやすくなります。朝ご飯
の後はトイレに座る時間をつくりまし
ょう。 

園では毎朝、登園してきたお子さまの健康
観察を行っています。ご家庭でも、登園前
は次のようなポイントでチェックを行ってみ
てください。 

登園前の体調チェック 

□ 熱はありませんか？ 
□ 顔色はよいですか？ 
□ 鼻水や咳は出ていませんか？ 
□ 湿疹、発疹はないですか？ 
□ 食欲はありますか？ 
□ うんちは出ましたか？ 
□ 機嫌はよいですか？ 
□ 「痛い」「疲れた」などの訴えはありませんか？ 

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。 

※このカードに、園で行われた身体測定や
各種健診の結果を記入してお伝えしてお
ります。結果を確認されたらサインし、早
めに返却して下さい。 

※予防接種や定期健診を受けられましたら、
随時記録をお願いいたします。 

健康カードについて 

注意事項 

健康カードは、身体測定や各種健診、

予防接種の接種状況や既往歴などを

記録しております。このカードは保育中

お子さまが急遽受診するような時に、携

帯するものです。卒園されるまで使用し

ます。 

ほけんだより 4 月号 

ご入園、進級おめでとうございます。新年度を迎え新たな一年の始まりです。子どもたちが健やかに 

元気いっぱい過ごせますよう、「ほけんだより」を毎月発行いたします。どうぞよろしお願いいたします。 

 

令和４年４月１日 

志村さかした保育園 

 


