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連休明けは疲れのピーク 
ゴールデンウィークが終わり、１０日からの１週間は長く感じませんでしたか？ 休

みに身体が慣れてしまい、生活のリズムがなかなか元に戻らなかったのが要因と思われ

ます。子どもたちにとっても長い１週間だったかもしれません。でも、そこが疲れのピ

ーク！ 後は生活習慣が元に戻り、身体も心もリズムを取り戻していくはずです。そう

なるまであと少し！ 

 

もともと人間は「暑さ」や「寒さ」に適応

する能力を持っています。たとえば、暑いと

きには皮膚表面の血管を広げて血流量を増

やすことで熱を放散させたり、そ

れでも追いつかないときには汗

をかいて熱を放散させたりしま

す。逆に寒いときには皮膚表面の血管を収縮

させて血流量を減らして熱の放散を抑えた

り、鳥肌を立たせて熱を作ったりします。皮

膚が「暑い」や「寒い」の刺激を受け、この

ような反応を繰り返すことで素早く適応す

ることができるようになっていきます。薄着

を心がけ、この素晴らしい環境適応能力を鍛

えていきましょう！ そうすることで自律

神経が発達し、免疫力も強くなっていきます。

そうすれば、風邪をひきにくい丈夫な身体に

なっていきます。 

保健だより 第２号 

寒暖差に注意  

例年に比べて暑い日が多く、今週中に

も関東地方も梅雨入りしそうです。朝と

昼間の温度差が大きかったり、暑かった

翌日が涼しかったりと寒暖差が大きい

のがこの時期の特徴とはいえ、体調管理

が難しいのは確かです。こんなときに風

邪を引きやすくなります。そうならない

ように、こまめに衣服で調整するなど体

調管理をお願いいたします。 

また、今週中に関東地方が梅雨入りす

ると、過去２番目の速さだそうです。ジ

メジメした日が続くと思うと、気持ちが

さがってしまいますね。ジメジメした日

は湿度が高く、汗をかいても蒸発せず、

熱がこもりがちになります。体温調節が

難しくなるので、がまんせず扇風機やエ

アコンを上手に使用し、熱中症にならな

いように気をつけましょう。 

 

 

暑さ・寒さへの適応能力 

園外保育での諸注意 

５月２６日（水）に年中さんが。２８日（金）に年長さんがそれぞれ園外保育に出か

けます。行き先はふれあい科学館で同じです。子どもたちは前の晩からわくわくドキド

キしているのではないでしょうか。楽しく園外保育に行くために、いつもと同じリズム

で過ごしましょう。朝の状態をよく観察し、いつもと違うときは連絡をください。 

 

 

 



 

 

 

５月２７日（木）に歯科健診があります。 

朝の歯磨きを忘れないようにお願いします。 

 昔に比べて、虫歯の子どもは減ってきてい

るように感じます。歯を大切にしないといけ

ないと考える親が増えたのではないでしょ

うか。歯医者さんは誰でも嫌いだと思います

が、だからこそ、歯医者さんに行かなくてす

むように、今からしっかり歯磨きをする習慣

をつけていきましょう。 

 ところで、虫歯にならないた

めに大切なことは歯磨きをする

だけではありません。まずは、も

のを食べるときによく噛むこと。よく噛むこ

とで唾液がたくさん出てきます。唾液は歯の

汚れを落としたり、口の中の細菌が増えるの

を抑えたり、歯の修復を助ける働きがありま

す。しっかり噛んで食べましょう。そして、

甘いものをダラダラ食べない。甘いものを食

べると口の中が酸性に傾き、虫歯になりやす

いと言われています。 

   

トイレトレーニングについて 

 トイレトレーニングはいつ始めたらいいの？ と思っている年少・年少々の子を持つ親

はたくさんいるのではないでしょうか。結論から言うと「その時期が来たら」ということに

なります。では「その時期」はいつかというと、おしっこの間隔が２～３時間空くようにな

ってからと言われていますが、それはある程度の量のおしっこを膀胱にためられるように

なった」という１段階目になります。実際はこの時期に「おしっこを出すタイミングを自分

でコントロールする」のは難しいと思われます。焦って始めるのではなく、「子どもの様子

を見て」「親がやる気になったとき」に始めれば十分だそうです。 

 トイレトレーニングを進めていく方法については、次回の保健だより３号に載せていき

ます。大切なことは、家庭と園が協力して進めていくということです。トイレトレーニング

を始めることをお互い確認して始めて行きましょう。 

「やったー」「できた」は心の栄養 

 今年度が始まって１か月半。子どもたち

は徐々に園の生活に慣れ、元気に登園して

います。今年度、機会がある度に子どもた

ちに話しているのが「チャレンジ」してみ

よう！です。失敗を恐れずチャレンジして

みる。失敗したらもう１回やってみる！何

回もチャレンジしているうちに必ずでき

るようになる！ それを実践していこう

と話をしています。５月の誕生会で確認し

たら、まだまだチャレンジしている園児は

少なかったです。 

 できなかったことに何回もチャレンジ

してできたとき、思っている以上に脳に刺

激が与えられています。そこで大人が褒め

てあげると、喜びを感じ更に脳に刺激が与

えられ達成感を得ることができます。その

繰り返しによって、困難に立ち向かう強い

心が育っていきます。 

 多くの園児がたくさんの達成感を経験

し、強い心が持てるよう園でも支援してい

きます。 

歯科検診があります 


