
運動会で楽しい思い出を作りましょう

秋晴れの中で、心地良い汗を流しませんか？

場所：尾久西小学校グラウンド（雨天の場合：体育館）

※未就園児競技は 11:30 頃を予定

平成 28 年

10月8日(土)10:00～14:00

☆生活リズムを整える☆

あいいくだより
平成 28 年 10 月 7 号

社会福祉法人 興善会

子供の家愛育保育園

理事長 成田 豊子

子育て情報

☆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。

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。

おいしいクリスマスの手作りおやつを囲んで、楽しい出し物を見なが

ら、素敵な時間を過ごしませんか♪サンタさんからのプレゼント

も・・・！！ぜひお友達をお誘い合わせて御参加下さい☆

☆手洗い・うがいで風邪予防☆

かぜの感染経路には、せきやくしゃみを

浴びてうつる「飛沫感染」、乾燥した空気に

よりはこばれたウイルスが原因でうつる「空

気感染」、ウイルスのついた手で鼻を触る

などしてうつる「接触感染」があります。定

期的な手洗い・うがいはウイルスが気道粘

膜に付着するのを防ぐ手軽で効率的です。

しっかりと手洗い・うがいをし風邪の予防

に努めましょう。

☆充実した食生活を☆

本格的な冬に向けて、体は脂肪を蓄えよう

として体重が増える時期です。食欲が増す子

も多く、つくりがいがありますね。子どもは大

人に比べると胃が小さく、一度にまとめて食

べる事が出来ないので、3 度の食事とおやつ

をしっかりとり、食生活を充実させましょう。


