
　　令和７年度

　　　　９月に入ってもまだまだ暑い日が続いています。 夏の疲れが出やすくなる時期、

　　　規則正しい食生活と、ゆっくり睡眠をとるなどして体調を整えましょう。

 　　　早寝・早起き・朝ごはんで規則正しい生活を取り戻しましょう。

　　のとじま幼保園　　ほけんだより 9月号

よく食べて、寝て、遊んで、笑う。子どもに

とっては、そのような毎日が、自然と免疫力を高め

ていくことにつながります。それでもこの季節には、

かぜに負けない体作りを意識した食事をとりましょ

う。ビタミンＡ、Ｃ、Ｅを含む緑黄色野菜や果物は、

ウイルスに対する粘膜の免疫を高めます。これに、

良質なたんぱく質を含む卵、魚、肉、大豆製品を

組み合わせて体力をつけましょう。また、胃腸を

丈夫にすることもかぜの予防になります。規則正し

く、偏食のない生活を心がけましょう。

９月１日は、防災の日。過去の震災を

教訓に、いざというときの対応を普段

から考えておきましょう。子育て中の

ご家庭では、高い所に物を置いていない

か、たんすなどが倒れないように固定

してあるかなどを、子どもの目線に

立って確認してみましょう。

また、紙おむつや粉ミルク、ベビー用

飲料水など、非常時に必要な子ども用の

物を定期的に確認できるよう、

カレンダーなどでチェックするのも

良いですね。


