
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令 和 ７ 年 ４ 月 ３ ０ 日 

SuruSu 祝昌こども園 

SuruSu 上陽こども園 

 ５月になり動くと少し汗ばむような日も出てきました。まだ体が暑さに慣れてい

ないうえ、入園・進級の疲れも出てくるタイミングなので、実は熱中症になりやす

い時期です。元気に過ごす基本となるのは、食事と睡眠をしっかり取ることです。 

疲れをためずに元気に過ごしましょう。 

衣服の調節について 
 戸外で遊ぶのが気持ちよい季節にな

りました。子どもは体温調節機能が未熟

なため、肌寒い時は１枚多め、暑そうな

時は１枚少なめに着せるのが目安です。

いつから夏物を着るという線引きでは

なく、季節の変わり目を肌で感じなが

ら、その日の気温や天気に合わせて衣服

の調節をしましょう。また、汗をかいた

時は早めに着替えをして体が冷えない

ように気を付けましょう。 

成長期に不可欠な「鉄分」 
 体を作っている細胞に栄養素や酸素を

運ぶのが血液成分ヘモグロビン。このヘモ

グロビンを作るために欠かせない栄養素

が「鉄分」です。牛肉・レバー・あさり・

大豆製品・ほうれん草・切り干し大根など

に多く含まれていますが、ビタミン C と

合わせることで効率よく吸収されます。鉄

分は、免疫力を高め・脳の発達・集中力の

維持など成長に大切な役割を担っていま

す。バランスよく摂取したい方は和食がお

すすめです。 

 


