
 

 

 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。 

５月 ほけんだより 

爪はきれいかな？ 

子どもたちは様々な物に触れるため、爪（つめ）

の中に汚れが入ったり、伸びていると欠けたり

してしまいます。汚れが溜まると炎症を起こ

し、爪の病気になってしまうので、手洗いで落

としきれない汚れは、お風呂できれいに落とし

てあげましょう。 

また、爪が長いとどこかにひっかけてしまった

り、お友達を傷付けてしまうことにもなりかね

ません。おうちでは定期的に切ってくださるよ

うにお願いいたします。 

 りす・ぱんだ・きりん組では、午前のミ

ルクの後と給食時に、園のお茶を提供して

います。活動途中の水分補給や午後のおや

つ時の水分は、各自水筒のお茶を飲むよう

にしています。これから暑くなってきます

ので、水筒のお茶の量は、加減してあげて

くださいね。また、うさぎ組は園のお茶を

提供し、こまめに水分補給をしています。 

 これから熱中症も気になる季節になって

きます。体調管理には十分気をつけて過ご

していきましょう。 

虫刺され・植物かぶれ 

 

虫刺されも、植物かぶれも、まず絶対にかかないことが大切です。かいてしま

うと傷から菌が入り悪化することや、とびひになることもあります。かき続け

ることで治りも悪くなってしまうので、十分に気を付けましょう。 

植物かぶれ 

植物の中には発疹や水ほうなどを

起こすものもあります。症状が出

た場合、患部を触って広がらない

ように衣類を着替えたり、患部を

流水で流し、かゆみ止めなどを塗

ったりしましょう。水ほうは清潔

なガーゼで覆います。患部が広が

ったり、かゆみが治まらない場合

は受診しましょう。 
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ほくしんこども園 

 日差しが強まり、外遊びが楽しい季節になりました。それと同時に、蚊などの虫や、肌に触れるとか

ぶれる植物も増える時期です。園では安全に配慮して活動していますが、万が一の際の対処法や予防に

ついてお知らせします。 

 新緑の美しい５月。元気に遊ぶ子どもたちの姿に、さわやかな風が吹きぬけます。しかし体や心に疲れが出て、

けがをしたり、体調を崩したりしやすい時期でもあります。規則正しい生活をして、元気いっぱいに過ごせるよ

うにしましょう。 

毛虫 

毛虫の毛が皮膚に刺さって炎症を
起こした場合は、患部にセロハン
テープなどを貼ってはがすと毛が

取れるため軽症で済むことがあり
ます。また、直接触らなくても毛
が皮膚に触るだけで強い皮膚炎を

起こすこともあります。 

 蚊 
子どもの場合、蚊に刺される免
疫が少ないため、水ぶくれがで

きることもあります。刺された
ら患部を洗い、30分以内に炎症
をとる薬を塗ると、症状が軽く

て済みます。 

 

ダニ 

市販の虫刺され用の薬で効果
があります。人によってはアレ
ルギーなどで、全身に発疹が広

がったり、ぜんそくや皮膚炎を
引き起こす場合もあるので、そ
の場合は受診しましょう。  

ムカデ・ハチ 

刺されるとすぐに強い痛みが出
ます。腫れが強い場合は受診しま
しょう。以前にも同じ虫に刺され

たことがあり、気分が悪い、息苦
しいなどの場合にはアナフィラ
キシーショックの可能性がある

ので、早急に受診しましょう。 


