
睡 

新しい神経細胞と、それらをつなぐ

ネットワークが構築され、またメン

テナンスされています。 

水っぽいうんち 

食べ過ぎ、冷たい

物の飲み過ぎ、体

調不良 

 

夏が過ぎ、ひと回り大きく、たくましくなった子どもたち。1日の中の気温差が大きくなるこの時

期は体調を崩しやすいときです。しっかりと睡眠をとってください。 

令和8年9月1日 

アンジェリカ東品川保育園 

看護師 山崎志帆 

脳機能が未熟な状態で生まれてくる子どもの睡眠には、脳をつくり、育て、守る

というとても大事な役割があります。子どもの睡眠の発達を見ていきましょう。 眠 

睡眠時間は 16～20時間。 

昼夜に関係なく、1日の大半 

を眠って過ごす。 

0～1ヶ月 6ヶ月 1～3歳 

3～6歳 

ほけんだより ９月号 

睡眠時間は 13～14時間。 

昼夜の区別がはっきりし、6～

8時間連続して睡眠をとるよう

になる。 

睡眠時間は 11～12 時間。

昼寝は 1 回程度。睡眠のほと

んどを夜間にとる。 

睡眠時間は 10～11時間。 

昼寝は減少。5歳ごろには 

多くがとらなくなる。 

どの年齢でも、

夜の睡眠を 10 時

間程度確保するこ

とが大事です。 

保育園からのお願い 

9 月 30 日で乳幼児医療証の有効期

限が切れます。保育園内のけがや病気

で病院を代行受診する際に必要になり

ます。マイナ保険証は重要な個人情報

が含まれるためお預かりはいたしませ

ん。9 月上旬に保険証情報を記入して

いただく書類を配布いたします。そち

らの記入と品川区より届いた新しい医

療証のコピーの提出を 9月中にお願い

いたします。なお、古い医療証のコピ

ーはこちらでシュレッターで廃棄させ

て頂きます。 

 

ほけんの行事 

2日…0歳児健診 

8～10日…身体測定 

うんちは健康のバロメーター 

毎日うんちをすることは、とても大切です。排便の

リズムは人によって様々ですが、定期的に排便できる

ように、規則正しい生活を心がけましょう。 

よいうんちを出すために 

・朝ご飯は、毎日きちんと食べましょう。 

・野菜で食物繊維をしっかりとりましょう。 

・水分をたくさんとりましょう。 

・運動をして、腸の動きを促しましょう。 

バナナうんち 

黄色がかった茶色

で、においの少な

い健康的なうんち 

コロコロうんち 

水分・野菜不足、

運動不足で便秘気

味 


