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 　 暦の上では立春。寒い日が続きますが、低温、低湿の冬は、ウイルスが大好きな季節です。

ウイルスを寄せつけない丈夫な体づくり、環境づくりに気を配り寒い冬を乗り切りましょう。

　                    感染予防対策の基本は『手洗い』❕

ほ け ん だ よ り

✨きらきらぼしのうたで

てをあらおう



小さな子どもにとって、睡眠は体と脳を大き

く成長させる時間。十分な睡眠時間をとれて

いるか、生活リズムを見直してみましょう。

生活リズムを整えるホルモンは、睡眠中に分

泌され、特に１歳代に急に分泌量が多くなり

ます。小さいころによく眠る習慣をつけるこ

とが、発達を促し、生活リズムを整えるとい

うよいサイクルにつながります。

小さな子どもにとって、睡眠は体と脳を

大きく成長させる時間。十分な睡眠時間

をとれているか、生活リズムを見直して

みましょう。

生活リズムを整えるホルモンは、睡眠中

に分泌され、特に１歳代に急に分泌量が

多くなります。小さいころによく眠る習

慣をつけることが、発達を促し、生活リ

ズムを整えるというよいサイクルにつな

がります。


