
5月号
が つ ご う

 

こどもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

には、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランス
ば ら ん す

のとれた

食事
しょくじ

、適切
てきせつ

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。近年
きんねん

はこどもの生活
せいかつ

リズム
り ず む

が

年々
ねんねん

夜型
よるがた

傾向
けいこう

になり、22時
じ

以降
い こ う

に就寝
しゅうしん

する割合
わりあい

が増
ふ

えている

と言
い

われています。 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

の乱
みだ

れは発育
はついく

や発達
はったつ

にも影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすため、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基礎
き そ

を小
ちい

さいうちから身
み

につけ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
№2 令和

れ い わ

7年
ねん

5月
がつ

 

鈴鹿
す ず か

市立
し り つ

保育所
ほ い く し ょ

 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えましょう 

しょくじ すいみん 

うんどう ①夜
よる

は決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

るようにしましょう 

寝
ね

る時間
じ か ん

になったらテレビ
て れ び

を消
け

す、絵本
え ほ ん

を読
よ

むなどの『おやすみの習慣
しゅうかん

』

をつくりましょう。同
おな

じことを繰
く

り返
かえ

すと脳
のう

に眠
ねむ

くなるサイクル
さ い く る

ができます。 

こどもの脳
のう

や体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせない脳内
のうない

物質
ぶっしつ

（成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

など）は

睡眠
すいみん

中
ちゅう

にたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 
 

②朝
あさ

の光
ひかり

をいっぱい浴
あ

びましょう 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで体内
たいない

時計
ど け い

がリセット
り せ っ と

され、脳
のう

が目覚
め ざ

めて

24時間
じ か ん

のリズム
り ず む

に調整
ちょうせい

されます。 

③おいしく朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう 

脳
のう

と 体
からだ

を動
うご

かすためには、エネルギー
え ね る ぎ ー

が必要
ひつよう

です。朝
あさ

ごはんの

エネルギー
え ね る ぎ ー

で体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

と体
からだ

の動
うご

きが活発
かっぱつ

になります。 

まずは１品
ぴん

からでも必
かなら

ず食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

④体
からだ

を動
う

かして遊
あそ

びましょう 

 

 

思
おも

いきり体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶことで、その日
ひ

の夜
よる

の眠
ねむ

りが

良
よ

くなります。また、家族
か ぞ く

や友
とも

だちとコミュニケーション
こ み ゅ に け ー し ょ ん

を

とることで気持
き も

ちも安定
あんてい

します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～便秘
べ ん ぴ

の悪循環
あくじゅんかん

がおきるのはどうして？～ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

～便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぐために大切
たいせつ

なことは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の改善
かいぜん

～ 

   

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんを食
た

べたら次
つぎ

は朝
あさ

うんちです。 

口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

り、胃
い

に送
おく

られてくると腸
ちょう

や大腸
だいちょう

が動
うご

き始
はじ

め、内臓
ないぞう

も目覚
め ざ

めて朝
あさ

の

排便
はいべん

習慣
しゅうかん

につながります。朝
あさ

から排便
はいべん

があると１日
にち

をすっきりとした気分
き ぶ ん

で過
す

ごせます。 

ごはんの後
あと

に、トイレ
と い れ

に座
すわ

る時間
じ か ん

を作
つく

り、朝
あさ

に排便
はいべん

をする習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

便秘症
べんぴしょう

は「よくある病気
びょうき

で、たいしたことではない」と考
かんが

えられがちですが、

便秘症
べんぴしょう

のこどもは、便
べん

をするときにとても痛
いた

い思
おも

いをしたり、苦
くる

しんだりしてい

ることが多
おお

く、決
けっ

して放
ほう

っておいてよい病気
びょうき

ではありません。 

また、便秘症
べんぴしょう

はきちんと治療
ちりょう

しないと「悪循環
あくじゅんかん

」を繰
く

り返
かえ

してしまいます。 

毎日
まいにち

排便
はいべん

があるか、便
べん

の状態
じょうたい

はどうか観察
かんさつ

してみてください。 

便秘
べ ん ぴ

とは、便
べん

が長
なが

い時間
じ か ん

出
で

ないか、出
で

にくいことをいいます。 

 

 

●週
しゅう

に３回
かい

より少
すく

なかったり、5日
にち

以上
いじょう

出
で

ない日
ひ

が続
つづ

く 

●毎日
まいにち

出
で

ていても、出
だ

す時
とき

に痛
いた

がって泣
な

いたり、肛門
こうもん

が切
き

れて血
ち

が出
で

る 

●小
ちい

さいコロコロ
こ ろ こ ろ

の便
べん

や、軟
やわ

らかい便
べん

が少
すこ

しずつ、１日
にち

に何回
なんかい

も出
で

ている 

 

肛門
こうもん

が切
き

れたりして排便
はいべん

の時
とき

に痛
いた

い 排便
はいべん

を我慢
が ま ん

する 

排便
はいべん

を我慢
が ま ん

するので、 

ますます便
べん

が硬
かた

くなる 

大腸
だいちょう

で水分
すいぶん

が

吸 収
きゅうしゅう

されて硬
かた

く

なる 
便
べん

が腸
ちょう

にたまる 

1． 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

2． バランス
ば ら ん す

のとれた食事
しょくじ

を３食
しょく

とり、決
き

められたおやつの時間
じ か ん

以外
い が い

には間食
かんしょく

を避
さ

けるようにしましょう。 

3． 体
からだ

を動
うご

かすことは、腸
ちょう

の運動
うんどう

を活発
かっぱつ

にして便通
べんつう

をよくすると言
い

われています。

軽
かる

い運動
うんどう

でもよいので、なるべく体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

こどもの排便
はいべん

習慣
しゅうかん

 

こどもの便秘
べ ん ぴ

について 

 

 


