
 

 旅行などに行くと、いつもと生活リズムが

かわり、楽しくてなかなか寝ない、朝はつい

つい寝坊……など、睡眠のリズムが乱れが

ち。そんなときは、早起きでリズムを整えま

しょう。 

 早起きのコツは、「起きたら日の光を浴び

ること」。体内時計は、24 時間より少し長

いため、夜更かしになりがち。朝、日光を浴

びて体を目覚めさせると、体内時計をリセッ

トできます。早起きをすると、夜は自然と眠

くなります。眠くないのに無理に早く寝かせ

るより、早起きをして朝ごはんを食べ、日中

しっかり遊ぶほうが、子どもも大人もストレ

スがかかりません。 
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こま草保育園 

看護師 

手洗いのお話しました 

4月 18日年長さんに手洗いの復習しました。

さすが！年長さん私の伝えたいポイントを、ち

ゃんとわかっています‼「こうやってやるもん

なぁ～」「いつもトイレの後はやってるよ！」 

いつもの積み重ねですね。 

「ママにもやり方教えとるよ！」お家でも子ども

先生になって上手に手洗いしてくれている、お

話も聞けました。 

 今月からは年中さん、 

年少さんにもお話した 

いと思います 

 

口の周りも きれいかな？ 

 保育園では、アレルギーのある子が、アレ

ルギー症状を引き起こすこと無いように、

できる限りの配慮を行っています。 

 給食後、おやつの後にはアレルギーの子

だけでなく一緒に生活している周りのこの

手や服にもアレルギー症状を起こす食物が

ついていないか確認しています。 

 そこで登園前に、朝食べたものが、お子

さんの口元、手、服についていないか確認

をお願いします。 

 アレルギーのある子がみんな、安心・安全

に生活できるように、ご理解、ご協力をよ

ろしくお願いいたします。 

 


