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 少しずつ涼しくなり、秋らしくなってきましたね。急な寒さに体が追い付かず、体調を崩しやすい季節です。

手洗い・うがいをしっかりと行って予防に努めていきましょう。また免疫力の低下が体調を崩す原因でもあるの

で、お仕事や子育てで大変だと思いますが、十分な睡眠時間をとり、健康な身体でいられるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●昼寝について●  

 

子どもだけでなく、大人も昼寝をすると頭がスッキリしますよね。昼寝には、 

体の疲れを癒やし、精神的な疲れや緊張を緩和させる効果があると共に、睡眠中に 

分泌されるメラトニンというホルモンが細胞の免疫力の向上や成長の手助けをしています。 

幼児期はメラトニンが最も多く分泌される時期の為、昼寝は成長にとても大切なもの 

だといえます。保育園では長い時間集団生活するため、昼寝がないと体力や集中力が 

持たず、ぐずったり、時には夕方に眠ってしまって夜には眠れなかったりすることも 

あるでしょう。それをできるだけ避け、子どもが規則正しく元気に生き生きと過ごす 

ために、保育園では昼寝の時間を設けています。 

 

 

令和６年１１月１日 

社会福祉法人えどがわ 

西葛西おひさま保育園  


