
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

5月のほけんだより 
令和４年５月１日 

日 乃 出 保 育 園 

５月が始まりました。多くの子どもたちは新しい環境に慣れ、少しずつ自分のペースで園生活を楽し

めるようになってきました。一方、連休が増えて生活が乱れがちになってしまうので、生活リズムを

崩さないよう注意しましょう。 

 

爪について 

爪の働き 

指先を保護したり、手の平側からの感触を受け止めたり
する他にも、爪から健康状態を知ることができます。 

爪全体の色が紫色をしていたり、白くにごっていたり、
すじや溝ができている場合は病気の可能性もあるので、

気になる場合は病院へ行きましょう。 

爪ケアのポイント 

爪の手入れの目安は１週間に１回程度です。お風呂上がりの

爪がやわらかい時が切りやすいのですが、切り過ぎると 

ばい菌が入ることもあるので深爪にならないよう、十分に 

気を付けましょう。 

爪（つめ）が伸びていると、 
友達をひっかいてしまったり、折れたり 
などと、けがの原因となります。 
また爪は、汚れが溜まり不潔になりやすい
ところにもかかわらず、指しゃぶりや 
爪をかむくせがある子も多く、汚れたまま
にしておくとばい菌を直接取り込んで 
しまいます。週に一度は指先のチェックを
行うようにしましょう。 

■ 熟睡するために ■ 
バランスのよい食事をとり、日中は活発に体を動

かすことが、よい睡眠を促します。最近は、室内遊

びで運動不足になり、夜更かしをする子どもが増

えています。また、テレビモニターの光は脳を興

奮させ、ますます睡眠不足に陥るという悪循環に

もなっています。少なくとも就寝時間の30分前に

はテレビを消しましょう。部屋を暗くして寝るのが

苦手な子どもには小さな明りを付けておいてあ

げたり、部屋の温度（夏場は25℃、冬場は18℃程）

に気を付けることも大切です。 

早寝・早起き 

早寝・早起きをするためには、寝る時間を

大人が習慣付けることが大切です。子ど

もが寝る時間になったら、大人も就寝前の

雰囲気をつくりましょう。子どもが寝付け

ない時は、体を優しくトントンとたたいた

り、絵本を読み聞かせたり、子守唄を歌う

などして、就寝を促します。寝る直前の入

浴は、体温が上がって寝付きが悪くなるこ

とがあるので、なるべく避けましょう。ま

た、朝はカーテンや窓を開けて日の光を

取り込むと体内時計がリセットされ、寝覚

めがよくなります。朝ご飯のにおいをさせ

たり、子どもの好きな音楽をかけるのもよ

いでしょう。 


