


 

９月のほけんだより 

暑さに負けず、夏の遊びを満喫した子どもたち。そろそろ、疲れが出始めるころです。園で
は運動会の練習が始まりました。元気に活動に参加できるよう、今一度お子さんの健康生活を
見直してみましょう。早寝早起き朝ごはんで、元気に過ごしましょうね！ 
 

令和 8年 9 月発行 

津福保育園 
 

足に合った靴で元気にあそぼう！ 
すぐに成長するからと、つい、合わない靴をはかせ

ていませんか？ 靴が足に合っていないと、不自然

な足の使いかた、歩きかたのまま足が育つことにな

ります。成長著しいこの時期こそ、適切な靴選びが

重要なのです。再度見直してみましょう。 

つま先にゆとりがある 
理想は５mm。すぐに成長することを考え、

５～９mm のゆとりがあるものを。指が自

由に動かせるように、つま先が広がって厚

みがあることもだいじ。 

調整ベルトが 

ついている 
足を固定し、足と靴

を一体化させる。 

柔らかく、クッション性のある靴底 
足の動きにフィットする柔らかさと、地面から

の衝撃を和らげるクッション性が必要。 

夜更かしがいけない５つのワケ 

睡眠不足になる 

睡眠時間は同じでも、早寝早起きをした

ときと、夜更かしをしたときでは、睡眠の

質が異なります。遅く寝ると睡眠不足の

状態になり、遅く起きたり、昼寝をさせた

りしても、不足分は補えません。質のよい

睡眠をとり、朝の光を十分に浴びること

が必要です。 

生体リズムが乱れ、 

時差ぼけ状態に 

感情コントロールが困難になる 

食生活が乱れる メラトニンの分泌が不足し、眠りにくくなる 

朝の光を浴びて、リズムを整えないと、生

体リズムはどんどん後ろにずれて、時差ボ

ケと同じ状態になります。疲れやすくなっ

たり、食欲や集中力が低下し、日中ぼーっ

としてしまうのです。 

慢性的な時差ボケ状態が続き、昼の活動が十分

に行われないと、日中の運動量も減少してしま

います。すると、セロトニン（脳内の神経活動

のバランスを維持する神経伝達物質）の分泌が

減少し、イライラしたり攻撃的になるなど、感

情のコントロールが困難になってきます。 

遅くまで起きていると、朝寝坊に

なり、朝食をとる時間がなくなり

ます。深夜にものを食べる機会も

多くなり、食生活が乱れ、体調不

良を起こしやすく、肥満の原因に

もなります。 

メラトニンは、体を守る抗酸化作用を持つホル

モン。眠気を促すリズム調整作用もあると考え

られています。メラトニンは、夜、暗くなると分

泌が増えますが、夜更かしをすると、いつも明る

い所にいる状態になるため、分泌が抑えられて

しまいます。その結果、ますます夜、眠りにくく、

朝、起きにくくなるという悪循環に陥ります。 

救急用品を点検しましょう 

 ご家庭の救急用品をチェックしてみましょう。 

古い薬は処分し、新しいものを補充しましょう。 

９月９日は救急の日 

 子どもの病気やけがの際などに、どうしたらよいか悩

んだときは、小児救急相談を知っておくと便利です。 

いざというときに 

慌てないよう 

救急箱は、 

取り出しやすい所に 

保管しましょう。 

□体温計 □ばんそうこう □包帯 □ガーゼ □脱脂綿 

□綿棒 □ピンセット □毛抜き □はさみ □水まくら 

□湿布薬 □虫刺され用塗り薬 □化膿止め 
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