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子どもは風の子！寒さに負けず園庭を走り回り、戸外遊びを楽しむ姿が見られます。子ども達

の元気な笑顔は、きちんとした体調管理ができてこそ生まれるものです。免疫力アップのために

も生活リズムを整えましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより２月 

■ 熟睡するために ■ 

バランスのよい食事をとり、日中は活発に

体を動かすことが、よい睡眠を促します。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、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。部屋を暗くして寝るのが苦手

な子どもには小さな明りを付けておいてあ

げたり、部屋の温度（夏場は 25℃、冬場は

18℃程）に気を付けることも大切です。 

3つの首を 

温めよう 
「かぜは首から引く」という言

葉があるように、首、手首、足首が

冷えると、体全体も冷え、かぜを引

きやすくなります。首にはタート

ルネックのセーターやマフラー、

手首には手袋、足首には厚手の靴

下やレッグウォーマーを着用して

しっかり保温し、血流をよくしま

しょう。一方で、かぜを引いて熱が

上がりきった時は、この３ヵ所を

冷やすと効果があります。 

かぜを引きにくい健康な体をつくるには、

毎日の生活リズムを整えることが大切です。

寝起きや就寝、食事の時間を決め、それを習慣

付けるために家族揃って続けていきましょ

う。お子さまと一緒に、健康的な生活を目指し

ましょう。 

生活リズムを整える 

インフルエンザなどは、症状がすっかり治

まった後も、ウイルスの排出が数日間続きま

す。家庭のみで「治った」と判断するのは控

え、かかりつけの医師の診断を受け、許可を

もらってから登園しましょう。幼児が登園で

きるまでの期間の目安は症状によって様々

です。感染症にかかった時などは、出席停止

期間をきちんと守り、二次感染が起こらない

ようにしましょう。 

かぜの後の登園について 


