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夏の暑さも少し和らぎ、過ごしやすい日も増えてきました。ですが、まだまだ残暑厳しい日が…夏の疲れが出てくるこ

の時期、まずはゆっくり休むことが大切です。早めに就寝して、朝ご飯をしっかり食べて元気に過ごしましょう。

習慣に！早寝・早起き・朝ごはん
子どもたちが楽しく元気に過ごすためには、朝起きて、しっかりご飯を食べて、日中は体を思いっきり動かし、夜はぐっすり眠

るというように、’生活のリズム’を整えることが大切です。生活の乱れは、意欲、体力、気力の低下のひとつの要因として指

摘されています。早寝・早起き・朝ご飯の習慣が身につけられるように、今の生活を見直しましょう。

★早寝の大切さ
睡眠には2種類の性質の異なる睡眠があり、一晩にそれを繰り返しています。寝入ってすぐの深い睡眠「ノンレム睡眠」の時

には、骨の伸長、筋肉の成長、代謝の促進など、必要な成長ホルモンがたくさん分泌されています。睡眠の後半に増える「レ

ム睡眠」は、人の記憶にも関係していて、その日に体験したことを繰り返し再生し、記憶の整理を行っています。寝るのが遅く

なり睡眠が不足するとレム睡眠が減って、せっかく学習したことが記憶に残りにくくなってしまいます。

<早く寝るためのポイント>

１、日中はしっかり体を動かす
思いっきり体を使って遊べば、疲れて

早く寝ることができます。

２、夕食後は静かに過ごす
夕食後は、寝る準備の時間として、好

きな本を見たりゆったり過ごしましょう。

３、暗く静かな環境をつくる
光は脳に刺激を与えて’寝つきにく

い’状況をつくります。できるだけ部

屋は暗くしましょう。

４、毎日同じリズムで生活する
時間を決め、同じ時間に同じことを繰り返すこと

で、眠くなるサイクルをつくることができます。

★早起きの大切さ
早く起きることで脳がしっかり覚醒し、登園後に元気に楽しく活動することができます。

<早く起きるためのポイント>

１、朝の光を浴びる
光を感じると脳と体を覚醒させてくれ

るセロトニンの分泌が高まります。

２、元気よくあいさつする
目をみて「おはよう」とコミュニケーション

をとることで気持ちが安定し、よい目覚

めになります。

★朝ご飯の大切さ
幼児期は、体重１kgあたりのエネ

ルギーや栄養素量が大人に比べ

て2～3倍多く必要です。しかし、

子どもの胃の大きさは大人よりも

小さく、咀嚼・嚥下機能・消化す

る力も未熟なため、一度にたくさ

んの量を食べることができません。

子どもにとっては、１回の食事が

とても大切です。また、朝ご飯を

しっかりよく噛んで食べることで、

胃や腸が動き出し、排便習慣に

つながります。

<朝ごはんを食べるﾎﾟｲﾝﾄ>

１、毎日決まった時間に食べる
お腹がすくリズムを作るためには毎

日同じ時間に食べることが効果的

です。

<朝ごはんで食べたいのは？>

１、お米
お米はエネルギー源となる炭水化物を供給し

てくれます。体温をあげる働きがあり、活動の

源になります。しっかりご飯を食べましょう。

２、豆腐や納豆、卵、魚
たんぱく質を多く含む食品は、子どもの体の成長

３、野菜や果物
野菜や果物に含まれるビタミンAやビタミンCに

は、体の調子をととのえ、抵抗力をアップする働

きがあります。


