
 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 令和７年４月４日 

潮来市立あやめこども園 
４月号 

ご入園、ご進級おめでとうございます。暖かい日が増えて過ごしやすくなりますが、子どもたちは

まだ自分の体調を的確に表現できません。不調のサインを見逃さないようにしましょう。園でも子ど

もたちの様子をしっかり見守っていきたいと思います。 

生活リズムを 
整えよう！  

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。 

早寝早起きをしよう 
睡眠は、脳や体の発育も促す大切な時間です。

朝起きる時間を一定にすると体内時計がうま

く動き出して元気に一日を過ごせます。 

ご飯はしっかり食べよう 
朝ご飯を食べると体が目覚め、その日１日

を元気に過ごせます。朝ご飯はよくかん

で、しっかり食べるように促しましょう。 

うんちは出たかな？ 
朝ご飯を食べると腸の動きが活発になり、排

便しやすくなります。朝ご飯の後はトイレに

座る時間をつくりましょう。 

どんなうんちが出たかも観察しましょう。 

 

 

 

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

色や形で体調をみる場合もあります。 

【 園からのお願い 】 

マニキュアなどはしてこないでください 

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。 

 

 

下着とくつ下について 
子どもは１日におよそペットボトル２本

分（1000ml）の汗をかくと言われていま

す。下着やくつ下を着ることで、汗や皮

膚からの汚れや脂を吸い取り、においも

抑えてくれます。汗をかいたり汚れたり

した時はこまめに着替え、清潔に過ごす

ことを心がけましょう。 


