
上麻生
か み あ さ お

保育園
ほ い く え ん

の替
か

え歌
うた

（あめふり

くまのこ）で手
て

洗
あら

いを練 習
れんしゅう

します。 

♪♪てのひらきれいにあらいましょう 

♪♪てのこうごしごしこすりましょう 

♪♪ゆびのあいだもわすれずに 

♪♪おやまをつくってつめあらおう 

♪♪おやゆびくるくるあらいましょう 

♪♪てくびをこすってながしましょう 

☆ 園内
えんない

の 水道前
すいどうまえ

に貼
は

っていますので

参考
さんこう

にしてください。 

☆登降
とうこう

園
えん

時
じ

に大人
お と な

は玄関前
げんかんまえ

の水道
すいどう

で手
て

洗
あら

い

をし、お子
こ

さんは、部屋
へ や

に入
はい

る前
まえ

にトイレ
と い れ

で

手
て

洗
あら

いをしてウイスル
う い す る

を流
なが

しましょう。 

 

 

 
 

 新
あたら

しい環
かん

境
きょう

は子
こ

どたちにとってはじめてのことが多
おお

く、疲
つか

れもたまりやすくなります。

疲
つか

れから体 調
たいちょう

が崩
くず

れることがあるので、生活
せいかつ

リズム
り ず む

を 整
ととの

え、お休
やす

みの日
ひ

はゆっくり過
す

ごし

ましょう。 

 

＜保育所
ほいくしょ

における 感 染 症
かんせんしょう

対策
たいさく

ガイドライン
が い ど ら い ん

より＞ 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

を 整
ととの

えるポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

 

早
はや

起
お

きの習 慣
しゅうかん

 

遅
おそ

く寝
ね

ても朝
あさ

はいつもの時
じ

間
かん

に起
お

きます。起
お

きたら 朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べ胃
い

腸
ちょう

を 働
はたら

かせましょう。

食 欲
しょくよく

のないときは、コップ
こ っ ぷ

1
いっ

杯
ぱい

の水
みず

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

か

ら始
はじ

めてみましょう。 

朝
あさ

の 光
ひかり

 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びることで生体
せいたい

時計
と け い

がリセット
り せ っ と

され 体
からだ

が目
め

覚
ざ

めます。部屋
へ や

のカーテン
か ー て ん

を開
あ

けて

太
たい

陽
よう

の 光
ひかり

を浴
あ

びましょう。部屋
へ や

の電気
で ん き

の明
あか

るさ

でも代用
だいよう

できます。 

昼間
ひ る ま

の活動
かつどう

 

運動
うんどう

により、セロトニン
せ ろ と に ん

（脳内
のうない

の神経
しんけい

活動
かつどう

バランス
ば ら ん す

を維持
い じ

）やメラトニン
め ら と に ん

（抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

を持
も

ち、夜間
や か ん

の睡眠
すいみん

を促進
そくしん

させるホルモン
ほ る も ん

）がたくさ

んでて眠
ねむ

りにつきやすくなります。 

お風呂
ふ ろ

 

人間
にんげん

の 体
からだ

は夕方
ゆうがた

になると眠
ねむ

りにつきやすい

ように体温
たいおん

が下
さ

がり始
はじ

めます。寝
ね

る 直
ちょく

前
ぜん

のお

風呂
ふ ろ

は、ぬるめの温度
お ん ど

にするとよいでしょう。 

入 眠
にゅうみん

儀式
ぎ し き

 

お風
ふ

呂
ろ

、着
き

替
が

え、歯
は

を磨
みが

く、絵本
え ほ ん

を読
よ

んで寝
ね

る

など、毎
まい

日
にち

同
おな

じ繰
く

り返
かえ

しをすることで、体
からだ

が眠
ねむ

りのリズム
り ず む

をつかみ、入 眠
にゅうみん

しやすくなります。 

参 照

さんしょう

：学研

がっけん

「ほけんだより 12 か月

げつ

」   

令
れい

和
わ

６年
ねん

４月
がつ

１
つい

日
たち

 上麻生
か み あ さ お

保育園
ほ い く え ん

 

健康
け ん こ う

に過
す

ごすために手
て

洗
あ ら

いをしましょう 

イラスト
い ら す と

出 典
しゅってん

：メイト
め い と

「イラスト
い ら す と

＆おたより文
ぶん

例
れい

」 

こども未来局
みらいきょく

 

保育
ほ い く

・子育
こ そ だ

て推進部
す い し ん ぶ

 


