
 

 

 

 

 

 

昼間は汗ばむ日もありますが、朝夕はグッと冷え込むようになりました。この時期は風邪を引

きやすいので、体が冷えてしまわないようにきちんと下着を着て、上着などで体温調節をしまし

ょう。またできるだけ薄着を心がけたり、何でも好き嫌いなく食べたり、適度な運動を行い、 

病気を寄せ付けない健康な体づくりを心がけましょう！引き続き手洗い、消毒、うがいなどを行

い、感染防止も努めていきましょうね。 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ほけんだより 秋 
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■ 脳を育てる正しい睡眠 ■ 

毎朝ぐずってなかなか起きない、毎晩なかな

か寝てくれない便秘がひどいなど子どもの不調

は睡眠の量や質の問題と関連している可能性が

あります。乳幼児期は五感からの刺激が脳の育

ちに必須です！規則正しい睡眠を行うことで、

脳の土台を作ることができます。 

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、携帯の 

画面や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。（テレビよりも絵本の読み聞

かせやオルゴールのCDをかけるなど◎です） 


