
 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令 和 ６ 年 ５ 月 １ 日 

社 会 福 祉 法 人 え ど が わ 

宇 喜 田 お ひ さ ま 保 育 園 

子育て情報誌では、「子育て」や「育児」等色々なものをテーマに、 

お子さまをもつ保護者の方を応援する情報を載せていきます。 

 

ＨＰ  X(旧 Twitter) 

 

５月子育て情報誌 
 

 

 

 

 

 

早起き・早寝・朝ごはん・朝うんち 

早起き、早寝、朝ごはん、朝うんちなどの基本的な生活習慣を身に付

けて生活リズムを整えることは、幼児の心身の発達の基礎になるた

め、とても大切です。生活リズムが乱れると、日中の体調不良を招い

たり、心や脳の働きにも影響を与えたりします。また、幼児期のこれ

からの生活習慣を身に付けておかないと、それ以降の生活に支障を来

すともいわれています。 

 

わたしたちの身体の中

には、24 時間よりも少

し長い時を刻む体内時

計があります。体内時計

を１日２４時間に合わ

せるために大切なこと

を紹介します。 

 

近年大人だけではなく、子どもの動画

視聴が増えています。ブルーライトと

は、青色の光のことです。青色の光に

は、目を覚ます働きがあります。また、

テレビやパソコン、スマートフォンな

どからもブルーライトが発せられて

います。そのため、これらの機器を夜

寝る前や遅くまで見ていると、眠りに

つきにくくなり体内時計が乱れてし

まいます。 

 

 

入眠儀式とは、寝るまでの段

取りや寝る準備のことです。

歯をみがく、寝間着に着替え

る、明日の持ち物を確認する、

家族や人形におやすみという

など、さまざまなものがあり

ます。習慣化することで、安心

して眠れるようになります。 

 


