
  

                                    

  

 

 

 

     

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

早寝早起きをしよう 

睡眠は、一日中使っていた脳と体の疲労を取り除き、病気やけがをした時に治す力

を高め、回復も早めてくれます。また、「寝る子は育つ」と言われるように、十分な睡

眠が体の成長を促したりと、とても大切な時間です。 

夜は９時頃までに眠り、朝は７時頃までに起きられるように習慣付けましょう。 

病児保育室だより わかば ２０２３．４月号  

あたたかな春の日差しが心地よい季節になりましたね。 

お子様のご入園・ご入学・ご進級、おめでとうございます！！ 

病児保育室が、お子様と保護者のみなさまにとって、安心して気軽に

頼って頂ける場所であるように、そして笑顔で過ごすことができるよ

うに努めてまいります。今年度もどうぞよろしくお願い致します。

℡

入園、進級で環境が変わった４月は生活リズムを改善するよい機会です。 

正しい生活リズムを身に付け、健康な体をつくりましょう♪ 

生活リズムを整えよう！ 

朝ごはんを食べよう 

しっかりと朝の光を浴びさせて、朝ごはんを食べさせます。 

朝ごはんは、起きて活動するためのエネルギー源です。 

しっかり朝ごはんを食べるとよく遊べ、それにより昼食も 

しっかり食べられ、夜はしっかり眠れるというリズムができます。 

●●● 正しい体温の測り方 ●●● 

いきなり早く寝かせようとしても難しいものです。 

まずは前日が遅寝であっても早く起こすことから始めましょう。 

 
 

 


