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☆生活リズムを整える☆

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
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☆生活リズムを整える☆
食卓は栄養を摂取するためだけでな

く、家族で会話を楽しんだり、一日の出

来事を話したりする場でもあります。「こ

れ、おいしいね。どうやって作ったの？」

「これはね・・・」など、食卓で繰り返され

る何気ない会話によって、コミュニケーシ

ョン能力が育まれていきます。また、子

どもにとっては、親を手本にして食事の

マナーを身に付ける大切な時間でもあ

ります。

平成 28 年 6 月 4 日(土)10：45～11：30

ウェイターやウェイトレス、コックさんと一緒に    

レストラン遊びを楽しみましょう！！

☆歯を大切に☆

6 月 4 日は虫歯予防デーですね。虫歯はミュー

タンス菌という虫歯菌と、糖分・歯の質・歯並

び・歯の汚れ・時間の経過などが複雑に絡み合

って発生します。歯磨きの習慣と自分で虫歯に

気をつけようとする姿勢を身に付けていく事が

大切です。ご家庭でも、仕上げ磨きをしていた

だき毎日の習慣としましょう。もし虫歯が出来

てしまったら、早めに見つけてしっかり治療をう

けるようにしましょう。


