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☆生活リズムを整える☆

入園・進級直後は、新しい環境に緊張

感もあり、体も心もつかれる時期です。

毎日入浴し、夜は 9 時くらいまでに寝

て、体のリズムを整える事が大切です。成

長ホルモンの分泌も 22 時～4 時くらい

の睡眠中に一番分泌されるといいます。

ゆっくりお風呂に入る事で気持ちもほぐ

れます。たっぷり睡眠を取る事で、日中の

疲れが取れ、免疫力もアップします。成

長の面からいっても乳幼児期には良質の

睡眠がかかせませんね。
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☆朝ごはんは元気の源☆

朝ごはんは、1 日のウォーミングアップ

のための大切な食事です。前日の夕方

から翌日の朝食の時間までは約 12 時

間。寝ている間でもエネルギーを消費し

ているので、朝起きた時の体は、エネル

ギー不足で体温も低い状態です。

朝ごはんを食べると体温が上昇し、     

体も頭も働き始め、排便もスムーズに

なります。毎日、朝ご飯をしっ

かりと食べましょう！

入園・進級直後は、新しい環境に緊

張感もあり、体も心も疲れる時期で

す。毎日入浴し、夜は 9 時くらいまで

に寝て、体のリズムを整えることが大

切です。成長ホルモンの分泌も 22 時

～4 時くらいの睡眠中にいちばん分泌

されるといいます。ゆっくりお風呂に入

る事で、気持ちもほぐれます。たっぷり

睡眠を取る事で、日中の疲れが取れ、

免疫力もアップします。

成長の面からいっても幼児期には良質

な睡眠がかかせませんね。
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