
 

4 月 ほけんだより 令和 8年 3月 31 日 

国富こすもす保育園 

 新入園、進級おめでとうございます。子どもたちが、新しいクラスで、新しいお友だちと健康で楽しく過

ごせるよう、職員一同見守っていきたいと思っています。どうぞよろしくお願いいたします。 

ぐっすり眠って、大きくなろう 

小さな子どもにとって、睡眠は体と脳を大きく成長させる時期です。十分な睡眠時間をとれているか、生活リ

ズムを見直しましょう。 

 生活リズムを整えるホルモンは、睡眠中に分泌され、特に 1歳代に急に分泌量が多くなります。小さいころ

によく眠る習慣をつけることが、発達を促し、生活リズムを整えるというよいサイクルにつながります。 

脳では…… 

成長ホルモンによって、脳の神経の

ネットワークがつくられます。また、

その日に学んだことや記憶を整理し

たり、働いた脳を休めたりと、子ど

もの脳は睡眠中に急成長します。 

体内では…… 

 ぐっすり深く眠っているときには、骨や筋肉を

つくる成長ホルモンがたくさん分泌されます。 

 

 子どもの睡眠は、大人とは時間も質もちがいま

す。子どもがしっかり眠れるよう、大人が生活サイ

クルを合わせてあげましょう。 

朝ごはん で元気の 

 スイッチを押そう！ 

 育ち盛りの子どもたちは、毎食しっかり食べることが大

事です。活動エネルギーを補給するだけではなく、成長のた

めのエネルギーも必要だからです。朝ごはんをしっかり食

べて、元気のスイッチをONにしましょう！ 

体のスイッチ 

肉や魚など、体をつくる

たんぱく質をしっかりとりま

しょう。体温が上がって、活

発に動けるようになります。 

 

頭のスイッチ 

脳は、活動するのにたく

さんのエネルギーを使いま

す。脳を元気に働かせるため

には、主食（ごはんやパン、

めん類など）をしっかりとり

ましょう。 

おなかのスイッチ 

朝しっかり食べると、腸

が目覚めて動き出し、排便

リズムが整いやすくなりま

す。野菜や果物など、繊維質

が多いものがおすすめです。 


