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 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。朝、日光を浴びて体を目覚

めさせると、体内時計をリセットできます。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。 

ほけんだより ５月号 令和７年４月２５日 

  おそき保育園  

 

満開の桜がまぶしい緑に変わり過ごしやすい季節になりました。新しい生活がスタートしてあっとい

う間に１か月がたとうとしています。子どもたちは新しい環境にもだいぶ慣れてきましたが、少し疲

れが出てくるころかもしれません。体調の変化に気をつけて過ごしていきましょう。 


