
 
 

けんこうだより 夏号 

 

2025年 6月 5日 

笑福キッズ保育園 

必要な睡眠時間 

 

9 カ月→14時間 

18 カ月→13.5 時間 

3 歳→12時間 

 

 

 

 

 

早寝 早起き げんきな子 

 

 

大昔からある言葉ですが、乳幼児期の健康な生活を一言で 

言い当てています。 

『睡眠不足がどんな影響を与えるの？』 

★子供の場合、眠気を上手く意識することができずに、イラ

イラ、多動、 

衝動行為などが見られることも少なくありません。 

また、睡眠不足は将来、肥満になる危険因子となることがあ

ります。 

早起きのメカニズム 

AM6：00 ☀早起き 

 ↓ 

朝ごはん 

 ↓ 

朝の排泄 

 ↓ 

1日の活動 

 ↓ 

昼ごはんと午睡は毎日同じ時間 

 ↓ 

夕食は決まった時刻に 

 ↓ 

寝る前の TV・YouTubeに注意 

 ↓ 

眠りへの体制づくり 

★おやすみなさいのルール作り 

 ↓ 

添い寝のできる❝今❞を大切に 

 

寝る子は育つ 

 

  

★噛むことで脳が覚醒・体温上昇 

胃に食べ物が入り、腸や大腸が動き出す。 

  

 

★昼間に体を動かしてよく遊ぶ 

  

（キッズ給食 11：30～ 午睡 12：15～） 

 

 

 

 

 

☆（親が寝るまで子供を起こしておかない）☆ 

『トイレさん、お風呂さん おやすみなさい』と電気を 

ひとつずつ消し『みんな、おやすみなさい』など 

寝る前の行動をルール化する。 

 

熱中症は、日射病、熱射病などの総称です。日射病は、戸外で

強い直射日光にさらされることが原因で、熱射病は室内でも

気温の高い場所に長時間いたために起こることが原因です。 

日射病…顔は赤く、呼吸が荒くなります。皮膚感覚は熱く、体温が

上がっても汗が出ず、めまい・頭痛・吐き気などを伴いま

す。 

熱射病…顔は青白く、大量の汗をかきます。皮膚感覚は冷たく、め

まい・吐き気を伴います。 

熱中症の症状 

熱中症 

なぜ子どもは熱中症になりやすい？ 

子どもは体温調節がうまくできず、温度変化の影響を受けやすい、
また衣服の着脱も水分補給も一人で行うのが難しいため、容易に
かかりやすいのです。 

   予防のポイント 
●日中は帽子をかぶって外出をしましょう。日除けのあるベビーカーも照り返しで暑くなる

ので、散歩はできるだけ短時間で切り上げましょう。 

●炎天下での遊びは、長時間に及ばないよう注意しましょう。海や屋外プールなどの水辺で

も、30 分毎に日陰で休息をとるようにしましょう。 

●肩まで隠れる、吸湿性、吸水性に優れた衣服を選びましょう。 

●水分補給は、電解質の入っている経口補水液などの飲み物を与えましょう。 

車や家の中でも熱中症になります 
特に車中では、気温が高くなくても高温になるので、子どもを一人
にするのは絶対に避けましょう。 

涼しい場所に寝かせる 

水分をとる 

日陰やクーラーの効いたところな

ど、涼しい場所に移動し、衣類をゆ

るめてらくにさせます。湿ったタオ

ルなどで体を拭き、うちわであおぎ

ます。首、脇の下、足の付け根に冷

やしたタオルや冷却シートなどを

あてて、体を冷やします。 

少量の水分を数回に分けて

与えます。多量の水は嘔吐を

するので避け、電解質の入っ

ている経口補水液を与えま

しょう。 

こんな症状が出たら 

医療機関へ 

・唇が乾いている。 

・尿の量が少ない。 

・顔色が悪く、 

呼びかけに応えない。 

・体温が 40℃を超えて 

いる。 

・けいれんを起こして 

いる。 

熱中症の対処法 

◎キッズでは毎日暑さ指数（WBGT）を見て園での活動の調整をしています。 

 


