
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 8年 4月 30日 

SuruSu上陽こども園 

SuruSu祝昌こども園 

上  

新年度が始まって１ヶ月が過ぎようとしています。子どもたちは新しい環境に少しずつ慣れてきましたが、春の朝晩

の寒暖差もあり、心身ともに疲れがでてくるころかと思います。体調管理に注意していきましょう。 

 新入園児のお子さんはもちろん、

新しいクラスに進級したお子さん

も、新しい環境でがんばっていま

す。新年度は子どもも、体や心の疲

れがたまりやすい時期です。 

 心の不調が体に出ることもある

ので、元気のないときは無理をさ

せないよう注意してください。しっ

かり受け止めてもらったという安

心感が、心を安定させます。 

 旅行などに行くと、いつもと生活リズムがかわり、

楽しくてなかなか寝ない、朝はついつい寝坊……な

ど、睡眠のリズムが乱れがち。そんなときは、早起き

でリズムを整えましょう。 

 早起きのコツは、「起きたら日の光を浴びること」。

体内時計は、24 時間より少し長いため、夜更かしに

なりがち。早起きをすると、夜は自然と眠くなります。

眠くないのに無理に早く寝かせるより、早起きをして

朝ごはんを食べ、日中しっかり遊ぶほうが、子どもも

大人もストレスがかかりません。 


