
 

 

 

 

新しい年がスタートしました。イベントが多くて冬休みはおとなもこどもも生活が乱れがちです。

暴飲暴食や睡眠リズムの乱れを整えるだけで免疫力はグッと上がりますので、規則正しい生活に戻

していきましょう。 
規則正しい生活を作るには、「早寝・早起き・朝ごはん」 

こどもの食事の時間や寝る時間が毎日バラバラだと、体や心の不調につながります。自律神経の

バランスを整えるには、生活リズムを整えるのが一番！ 

そして「こどもの朝ごはんは特に大事！！」朝ごはんを食べないと脳や体の動きが鈍くなってしま

うからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○インフルエンザについて 

  

インフルエンザは、３８度以上の発熱、悪寒や頭痛、筋肉や関節の痛みなどの症状が比較的急速

に現れるのが特徴です。あわせてのどの痛み、鼻汁、咳等の症状も見られます。吐き気、下痢など

の症状が現れることもあります。感染力がとても強く、こどもではまれに急性脳症を、免疫の低下

している人は肺炎を伴うなど重症になることがあります。登園の基準は下記のとおりですので厳守

してください。 

【出席停止期間】・・発症した後 5日を経過し、かつ解熱した後 3日経過するまで 

 
 

冬のスキンケアについて 
～人生の中で最も乾燥しやすいのが乳幼児期～ 

                                     基本的なスキンケアは、ずばり・清潔・保湿 

                          実は、とても簡単なこと。 

                         汚れたら、きれいにして保湿剤を塗る。を毎

日継続することによって健康な皮膚は保

たれていきます。 

                           『保湿のタイミング』 

                        ★食前・食後・おもちゃや指しゃぶりでたく

さん遊んだあと 

                       ★★長時間出かける前・衣類のタグや伸び始め

の髪の刺激などによりかゆい時・寝前 

                       ★★★入浴後 

                        

                                     

                                  

【おわりに】 

 お遊戯会に向けて、リズム遊びや表現遊びなど楽しいことが始まります。元気に楽しく参加できるよう

に毎日の手洗いをしっかりし、生活リズムを整えていきましょう。 

  発症 発熱期間／発症から 5日経過 
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新生児期は、ホルモンバランの影響で一時

的に皮脂分泌が多くなります。 

しかし、離乳食が始まる少し前くらいから

急激に皮脂量が減ってしまい、 

人生の中で最も乾燥しやすい乳幼児期を迎

えるのです。その乾燥度合いと言ったら、

２０代の肌と比べると約半分程度の皮脂量

なんだそう。 

よだれかぶれ、指しゃぶり、離乳食かぶれ

など、様々な外的リスクも増加していくこ

の時期に、スキンケアを怠ってしまうと食

物アレルギー、アトピー性皮膚炎の危険も

高まってしまうのです。 

       

 

爪切り・・・週１回はお手入れしましょう！ 

 

脳を働かせるエネルギーは糖質（ブドウ糖）ですが、

前日に夕食で食べた糖質はほとんどが睡眠中に消費さ

れてしまうため、朝目が覚めた時には低エネルギー状

態になっています。そのため、朝ごはんを食べない子

どもはエネルギーの維持が出来なくなってしまうので

す。 

カウンセラーだより ～こころが揺さぶられたときには～ 

明けましておめでとうございます！新しい一年が始まりましたが、いろいろと気持ち

が落ち着かない年始を過ごした方も多かったのではと思います。災害やこころを痛める

ような出来事が起こったときに、気持ちが揺さぶられて落ち着かなくなることがありま

す。このような衝撃的な出来事があった後には、直接被害を受けていなくてもテレビや

ニュースでその出来事を見聞きすることで、大人も子どもも同じように心が揺さぶられ

てしまうこともあります。そのような時には、心理学においてはサイコロジカル・ファ

ースト・エイド（PFA）が大切だと考えられています。PFAとは、災害などの緊急時

に、子どものこころを傷つけず、対応するために「準備・見る・聴く・つなぐ」の行動

原則を基本とした、子どものこころの応急手当てです。  

詳細は右のQRコードからセーブ・ザ・チルドレンの発信 

を見てみてください。今回の出来事に限らず、気持ちが 

落ち着かなくなったり、気持ちの落ち込みが長く続くと 

きには、いつでもお話に来てくださいね。お話をしたい 

方は担任の先生にお伝えくださいね。 

保育カウンセラー 中島たかひろ 


