
成長中の脳にも大切！ 

さまざまな不調の原因は「睡眠」！？ 

 毎朝ぐずってなかなか起きない、毎晩なかなか寝てくれない、

便秘がひどいなど、子どものさまざまな不調は、睡眠の量や質

の問題と関連している可能性があります。成長中の子どもにと

って、睡眠はとても大切です。子どもがぐっすりと眠れるよう

に、毎日の生活を見直してみませんか。 

 
人はどうして眠るの？ 

手を洗う時は石けんでていねいに・・ 

 冬は風邪やインフルエンザ、ノロウイルス、ロタ

ウイルスなどが流行しやすい時期です。また、新

型コロナウイルス感染症への対策も必要です。感

染予防として、手洗いは私たちが簡単に、効果的

にできる方法です。 

 手洗いによるウイルスの除去効果を調べた研究

で、手洗いなしの場合の残ったウイルスの数が約 

    １００万個であったのに対して「流水で 15

秒すすぐ」が約1万個に、「ハンドソープで１０ 

          秒または 30秒もみ洗いした後、 

          流水で 15秒すすぐ」が約数百個 

          になったそうです。 

           

さらに「ハンドソープで 10 秒もみ洗いした後、流

水で15秒すすぎを２回繰り返す」が約数個にまで

減少しました。この研究結果からわかるように、

石けんを使い、もみ洗いの時間や回数を多くする

ことで、手洗いの効果が高まります。外出の後や

トイレの後、食事の前後などには、石けんを使い、

ていねいに手を洗って感染症を予防しましょう。 
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 ２０２１年が始まりました。今年度も残り３ケ月です。昨年に引き続き、職員一同、子ども達の

健やかな生活を見守っていきます。楽しい行事や遊び、成長に繋がる機会をたくさん作っていけた

らと思います。どうぞよろしくお願い致します。 

 

 年末年始はついつい遅寝遅起きになってしまった、というご家族も多いのではないでしょうか。

生活リズムを戻すには、まず早起きからといわれています。カーテンを開け、朝の光を浴びると、

体が目覚めます。朝ご飯を食べて保育園へ着く頃には、体のエンジンもかかっているはずです。 

たくさん遊ぶと、夜もぐっすり眠れると睡眠中に、病気から身を守る抵抗力が作られるといわれま

す。新型コロナウイルスやインフルエンザウイルスが流行る今の時期に子どものベストな生活リズ

ムが取り戻せるといいですね。 

 

 睡眠は、命を守るためには必要な生理現象です。慢性的な睡眠不足は、

命にかかわります。睡眠には、脳の深い部分が休んでいる状態の「ノンレ

ム睡眠」と起きている時と同じような脳波を示し、活発に活動している 

「レム睡眠」があります。ノンレム睡眠中には、脳と体の疲労回復や成長

ホルモンが大量に分泌されています。レム睡眠中は、記憶の整理と固定が

行われています。ノンレム睡眠とレム睡眠を４、５回繰り返すと十分な睡

眠時間をとっているといえます。 

 

 おやすみの儀式に決まりはありません。それをすることで、「これで安心して眠れる」と思える

ことが大事です。どんなことをすれば安心して眠れるかを、家族で考えてみませんか。 

       ★お休みの儀式の例★ 

・パジャマに着替える  ・家族におやすみを言う 

・歯をみがく      ・お気に入りの絵本を読む 

・明日の服を準備する  ・お気に入りの音楽をかける 

・明日の持ち物を準備する  ・電気を消す  など 

 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.illust-box.jp/sozai/all/kw_%E6%AF%8E%E6%9C%88/&psig=AOvVaw2TwEV606uDh_ovva1wmo9_&ust=1609029733611000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJD1qY616u0CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://www.wanpug.com/illust103.html&psig=AOvVaw3Iv-L1swUOu_aEWnnqCpok&ust=1609034431624000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMit1cbG6u0CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://illust-imt.jp/archives/005141/&psig=AOvVaw2-wvm56QhijtauoyRgW5mT&ust=1609035754606000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjIj7rL6u0CFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://creazilla.com/ja/nodes/58349-clipart&psig=AOvVaw0u-hO9s4cZoAwC8kqHy3z0&ust=1609036069062000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPjIxtDM6u0CFQAAAAAdAAAAABAo
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://www.sozai-library.com/sozai/2943&psig=AOvVaw2VsAt0VQ8HdcsVb5Z2IsbA&ust=1585308002289000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIC0yeWCuOgCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwj8gPav5J_hAhXGgLwKHW2SBZ4QjRx6BAgBEAU&url=https://www.gakkohoken.jp/freeillust/freeillusts/index/page:15&psig=AOvVaw3RPdKUI1eASbGvJ7LSVStT&ust=1553688901662940
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://www.sozai-library.com/sozai/2943&psig=AOvVaw2VsAt0VQ8HdcsVb5Z2IsbA&ust=1585308002289000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIC0yeWCuOgCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://ameblo.jp/espe-every/entry-12620916298.html&psig=AOvVaw1gKOsomkJyZgZ4RmxkAdKn&ust=1609037907038000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDe8cDT6u0CFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://www.sozai-library.com/sozai/2943&psig=AOvVaw2VsAt0VQ8HdcsVb5Z2IsbA&ust=1585308002289000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIC0yeWCuOgCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.luclas.co.jp/stuff-blog/2015-07-31.html&psig=AOvVaw1znDZHy-Y03otMnPVSBnCq&ust=1609038828803000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMiax_7W6u0CFQAAAAAdAAAAABAK
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.sleepandattentiondisorders.com/blog/does-soclean-really-clean-cpap/&psig=AOvVaw06wiXFrLJlVghjQPNnmNyO&ust=1609039072954000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDZ5u7X6u0CFQAAAAAdAAAAABAT
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://www.wanpug.com/illust103.html&psig=AOvVaw3Iv-L1swUOu_aEWnnqCpok&ust=1609034431624000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMit1cbG6u0CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fblog.goo.ne.jp%2Fjapanese-illustration%2Fe%2F0e4a96d84c114d819627fb8990072b6a&psig=AOvVaw0NZ_mtfpvIuaHov64sjlqA&ust=1609157953399000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNC69dWS7u0CFQAAAAAdAAAAABAP
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.illust-box.jp%2Fsozai%2Fall%2Fkw_%25E3%2581%258A%25E3%2582%2584%25E3%2581%2599%25E3%2581%25BF%2F&psig=AOvVaw2kyZFfdp_OxKg9lVkglj4R&ust=1609159444146000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPiUi5-Y7u0CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fclipartstation.com%2Fstories-clipart-2%2F&psig=AOvVaw3-O_HK9w6zSXziTgxrKJp-&ust=1609159801867000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCl3tGZ7u0CFQAAAAAdAAAAABA0
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.city.funabashi.lg.jp%2Fkenkou%2Fkorena%2F004%2Fp080207.html&psig=AOvVaw0ZR2z1eFQpaNl9JzUemJn1&ust=1609160202493000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJiLh46b7u0CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fillustore775.com%2Fgirl-642&psig=AOvVaw2Fonyan9-1XtXXzuKUqOgL&ust=1609160457989000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKDStYac7u0CFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fillust-dayori.com%2F2020%2F07%2F2486%2F&psig=AOvVaw3dz5Ubfp3zJoHzKqraZJU3&ust=1609160754680000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNC63pKd7u0CFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://sozaiya3.net/%E5%B9%B4%E8%B3%80%E7%8A%B6%EF%BC%9A%E5%B9%B2%E6%94%AF/2021%E5%B9%B4-%E4%B8%91%E5%B9%B4%E5%B9%B4%E8%B3%80%E7%8A%B6%E7%94%A8-%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88/&psig=AOvVaw30B3WF07sSPyJCgl9bujgJ&ust=1609031623936000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDM_I-86u0CFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.kosodate.co.jp/miku/vol32/18_01.html&psig=AOvVaw0pZlMfmuQeKh9ceHYfDkmB&ust=1609032929288000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMD1x_rA6u0CFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.sozai-library.com/sozai/262&psig=AOvVaw0yoX4SR07iKmDq_CaYdPmg&ust=1609033243824000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPi_9YzC6u0CFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://otonas.com/hp/archives/697/%E6%9C%88&psig=AOvVaw2t5S-alOkTwZykQhZ25ryB&ust=1609034309847000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDp9I7G6u0CFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.pinterest.jp/pin/654007177108453709/&psig=AOvVaw3pT3tkEqM6W93LFTQ3lvjG&ust=1609034731536000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIinpNvH6u0CFQAAAAAdAAAAABAe
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://free-webdesigner.com/illust-sheep&psig=AOvVaw0UgvbvwB_OO5mflR270q-w&ust=1609038126737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOj996fU6u0CFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://free-webdesigner.com/illust-sheep&psig=AOvVaw0UgvbvwB_OO5mflR270q-w&ust=1609038126737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOj996fU6u0CFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fstamps.gsj.mobi%2FOpt.Index%2FobjectEach%2F%3Foid%3DPDECOPIYOTANUKI13002&psig=AOvVaw10qmpNFXPD4TwNg4xvjdLa&ust=1609156922126000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPC_re6O7u0CFQAAAAAdAAAAABAS

