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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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☆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。

平成２８年９月１０日（土）１０：３０～１１：３０

ごはん、パン、麺類などの穀類をはじめ、いも類、

果物、砂糖などに含まれる栄養素で、その成分は、

糖質と食物繊維に大きく分類されます。体への消化

吸収が早く、即効性があるエネルギー源なので、三

大栄養素の中でも、もっとも摂取量を必要としま

す。成長期の子どもに炭水化物が不足すると、体力

や免疫力、体重の低下につながるので、毎食同じ量

をしっかり食べるようにしましょう。パンに比べ

て、ごはんの方が消化吸収が緩やかで、腹持ちも良

いので、朝食にはごはん食がおすすめです。

衣服で体温調節を

雨が降って肌寒い日や、お日さまが暑いな

ど、気候が安定ではない季節。いっぱい遊ん

で汗ばむことも多い子どもたちには、体温の

調節が難しい時期でもあります。半そで、長

そでを組み合わせたり、脱ぎ着のしやすい服

を選んだりして、衣服で体温の調節ができる

ようにしましょう。

水分はどんなものが良い？

熱中症予防

乳幼児の体の水分の割合は、体重の 70％～

80％と言われています。上がった体温は、汗をか

く事で下げているため、こまめな水分補給が必要

になります。子どもたちに一番適している飲み物

は、水または麦茶です。イオン飲料は、塩分のとり

過ぎになる事があるので、気を付けましょう。ま

た、ジュースは糖分が多くて満腹感もあるため、食

事が食べられなくなる原因にもつながります。上

手な水分補給で、熱中症を予防しましょう。

毎食、同じ量をしっかり！

炭水化物

楽しい紙芝居を見て、

おもちゃで楽しくあそびましょう☆


