
 

生活リズムを整える 

早寝、早起き、食事の時間を一定にするなど

生活のリズムを整えるよう心がけましょう。 

また、冷房の使い過ぎにも気をつけましょ

う。食事や昼寝時には適度な冷房は効果的で

すが、遊ぶ時にはたくさん汗をかいて体内の

熱を逃がすという身体の生理的な仕組みを十

分働かせるように配慮しましょう。  

水分のとり方に気をつける 

食欲に影響のないような水分の取り方を工夫します。水分補給は、甘味のない麦茶や薄めの

番茶、水などにしましょう。 遊びの前後や昼寝から起きた後には十分飲めるようにします

が、食事の直前に大量に飲むと胃が水分で満たされて食事が食べられなくなりますので気を

つけましょう。 

また、牛乳や 100%果汁、イオン飲料などは飲み過ぎると食欲に影響しますので、与えられ

る場合にはおやつとして時間と量を決めて与えるようにしましょう。  

 

食事の工夫 

暑いときには、つい冷たい麺類や丼ものだけで食事を

すましがちですが、タンパク質やビタミン類が不足し

ないように、一汁二菜の食事を心がけましょう。 

また、いつもの食器ではなくお子様ランチ風にして出

盛りのトマトや南瓜、さやいんげんなど彩りのよい野

菜を組み合わせて見た目を工夫したり、 少量のカレー

粉やゴマ、青のりなどで香りや味に変化をつけてみた

りしましょう 

 

生活を見直して夏バテ防止 

 

梅雨が明けたら一気に夏！！！暑い日が続き、食欲が落ちたり疲れやすくなったりしま

す。夏バテして、体調を崩さないようにするために、生活全体を見直してみましょう。 

 

ほけんだより 

昨年度の歯科検診で歯医者さんからゆめっこ保育園は虫歯
の子が多いとご指摘が・・・。 
 ご存知ですか？8020運動。80歳になった時に 20本の歯
を保とう！ということをすすめる運動です。今からしっかり歯
磨きの習慣を身につけ目指せ 8020！！！ 
 
 

・爪の確認をこまめにしましょ

う。 

・髪の毛が長い子は結ぶなど何

か対策をしましょう。 

・汗をかき、皮膚のトラブルに

も繋がる時期となりました。

毎日入浴し、お肌を清潔に保

ちましょう 

平成 30年 6月 18日 

綾瀬ゆめっこ保育園 

歯ブラシの毛が乱れていませんか？ 

歯にきちんと毛が当たっていなければ、

みがき残してしまいます。使っている歯

ブラシを点検してみましょう。 
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