
保健だより 

                         

 はじめに…ご挨拶をさせていただきます。５月から看護師として乃木保育所に仲間入りしました 

中澤です。さくらんぼのお部屋でかわいい子どもたちに囲まれながら保健・衛生の管理に努めて 

います。今月より保健だよりの発行も行います。どうぞよろしくお願いいたします。 

新年度がスタートして、あっという間に 1か月がたちました。子どもたちは新しい環境にも少しず

つ慣れてきましたが、少し疲れが出てくるころかもしれません。食事や睡眠をしっかりとって体調を

整えていきましょう。 

さて、私達は毎日食事をすることで、体を動かし、栄養を得ています。その後、消化吸収され、不

要になったものをうんちとして排泄しています。うんちは、健康のバロメーターなので、汚いものと

思わず観察する習慣をつけていきたいものです。 

また、朝ごはんは１日のはじまりの活力になる大切なごはんといえます。 

これから気温が高くなる日も多くなります、朝ごはんを食べて元気に１日を過ごせるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温が高くなってくると汗だけでなく呼吸などからも失われる水分が多くなります。体内の水分が

奪われることで便秘傾向になることもあります。こまめな水分補給を心掛けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

毎日うんちが出ていなくても、元気で食欲があり、うんちが“スルリ”と出て“スッキリ”するなら、大丈

夫。でも、たとえ毎日うんちが出ても、かたいうんちが続いたり、うんちをするのを痛がったりするなら、便

秘と考えられます。痛みがあると排便を我慢するようになるため、便秘が悪化しがち。早めのケアが大切です。 

子どもにとって、睡眠は体と脳を大きく成長させ

る時間です。                  

十分な睡眠時間をとれているか、生活リズムを見

直してみましょう。 

生活リズムを整えるホルモンは、睡眠中に分泌さ

れ、特に１歳代に急に分泌量が多くなります。小さ

いころによく眠る習慣をつけることが、発達を促

し、生活リズムを整えるというよいサイクルにつな

がります。 

育ち盛りの子どもたちは、毎食しっかり食べるこ

とが大事です。活動エネルギーを補給するだけでな

く、成長のためのエネルギーも必要だからです。 

朝ごはんをしっかり食べて、元気のスイッチをON 

にしましょう！ 

令和８年５月２０日 
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