
             

                                                                            

   ほけんだより   2024年１月号 

                                               あおぞら保育園 

   

       新年あけましておめでとうございます。お正月は家族で少し夜更かしをしたり、お出かけしたりと 

       子ども達には楽しい事がいっぱいですが、生活リズムがくずれてしまうこともあるかもしれません。 

 なるべく早めに生活リズムを戻して元気な毎日がおくれるようにしましょう。 

 

     １月の保健予定                                                                                          

         ９日（火） ひよこぐみ身体測定    

１０日（水） りすぐみ身体測定  

１１日(木)  うさぎぐみ身体測定 

１２日(金)  ぞう・きりんぐみ身体測定  

１５日（月） らいおんぐみ身体測定 

２５日（木） 園医診察（ひよこぐみ） 

       

                                    

                                                              

子どもの生活リズムできていますか？        「病院ぎらい」にならないように 

         

最近、子どもの睡眠時間の減少が問題に     感染症も多く、病院受診の機会が多くなる 

なっています。目標は９時就寝７時起床      季節です。子どもにとって病院が嫌なだけの 

（理想は８時就寝６時起床ですが・・・）       場所にならないような声かけをしましょう。 

  睡眠中には成長に必要なホルモンが       

たくさん分泌されます。子どもは勝手に      病院へ行くときに 

  早寝早起きになるわけではありません。       × 「泣いたら、注射してもらうよ」 

大人が良い習慣づけをしてあげましょう。       〇 「お医者さんにみてもらって早く 

                                           元気になろうね」 

☆ 朝は同じ時間に起こしてまずは部屋の     診察のときに 

          カーテンを開けて、太陽の光を浴び        × 「泣いちゃダメ！」「暴れないで！」 

ましょう。                         〇 「痛い事はしないよ」 

☆ 夕食はなるべく寝る２時間前くらいまでに        「よくがんばったよ、えらいね」 

食べ終え、お風呂は１～２時間前までに    注射や採血のときに 

入ると寝る時に体温がほどよく下がり       × 「痛くないから、がまんして！」 

寝つきがよくなります。                〇 「ちょっとチクッとするけど大丈夫」 

☆ 毎日同じ時間に寝室に入り決まった      

        ルーティーンをしましょう。            不安な気持ちがやわらぐように診察や検査等 

例 歯磨き→１冊絵本を読む→大好きな     これから何をするのか、なぜ必要なのかを 

ぬいぐるみと一緒に布団に入る 等     わかりやすい言葉で事前に説明しましょう。  

                                    終わったあとはたっぷりほめてあげてください 

      同じ流れを毎日繰り返すことが大切です！ 

                                                             


