
 

 

 

 

 

 

 

 

 

★４月の園庭開放★ 9:30～12:30(12：15 にはお片付けを始めます) 

 

４日(火) ５日(水) 11 日(火) 12 日(水)  

18 日(火) 19 日(水) 25(火) 26(水)です。    
 

＊雨天の場合は、新園舎玄関ホールを開放しています。 

＊26 日(水)には、希望者の方に身体測定と手形スタンプ行います。 

 

 

 

★おしゃべりの会★ 

  

 

 

２０日(木) 10:00～11:00 この時間の間、好きな時にいらしてください。 

  ＊予約は不要です。     ＊水分補給をお持ちください。 

  ＊園庭側の門からお入りください。   ＊新園舎玄関ホールを開放します。 

 

★４月のつどい★ 

 ＊今月はおやすみです。 
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園庭開放は、 

予約はいりません。 

どなたでもどうぞ。 

 

毎日忙しく子育てしている方、これから出産予定の方、どなたでも参加可能です。ちょっと

座っておしゃべりしませんか？  保育園の職員も一緒におしゃべりに参加します。 

☆育児相談を行っています☆ 

 子育てについて、食事の事、健康の事、睡眠の事やお友達の事等、なんでもお気軽にご相談ください。 

園庭開放やつどいでもお話を伺いますが、電話によるご相談、また来園してのご相談もお受けしております。 

       月曜日から金曜日 10:00～16:00  TEL：０４２－377―6249 

 

 

＊新型コロナウイルス対策の為、37.5℃以上の方は参加

できませんのでご了承ください。 

マスク着用は任意になります。 

https://www.higashihoikukai.or.jp/


 子どもの胃の大きさは大人より小さく、咀嚼や嚥下機能、消化する力も

未熟な為、一度にたくさんの量を食べる事ができません。子どもにとって

は一回の食事がとても大切です。また、朝ごはんをしっかりよく噛んで 

食べる事で、胃や腸が働きだし、排便習慣にも繋がります。 

～朝ごはんを 

しっかり食べよう！～ 

◎納豆・豆腐・卵・牛乳等 

タンパク質を多く含む食品は、子どもの身体の 

成長には欠かせない食品です。ごはんにプラス 

して摂取しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

栄養士より 

看護師より 

～生活リズム改善作戦 

してみませんか？～ 

１．カーテンを開けて朝の光を浴びましょう       ５．寝る時間になったらテレビを消しましょう 

  脳の中の体内時計は朝の光を感じる           どうしても見たい番組は録画して休みの日に 

  ことで、リセットされます。              見るなど工夫をしてみましょう。 

２．朝ごはんを食べましょう              ６．寝るときは電気を消しましょう 

  朝食は、いわば脳の目覚まし時計            暗くなると、「メラトニン」 

  です。                        という細胞を守る働きのある 

３．夕食時間を早くしましょう               ホルモンが出ます。 

  寝かせる時間の 2 時間前には夕食に         ７．入眠儀式を見つけましょう 

  したいものです。                   本の読み聞かせやお話をするのも、入眠儀式の 

４．お風呂を夕食の前にしてみましょう           ひとつになります。 

  寝る前のお風呂であれば、お湯の          ８．昼間、出来るだけ体を動かしましょう 

  温度はぬるめにします。                昼間にいっぱい活動すれば、夜早く眠れます。 

4 月は進級進学の季節です。いまいちど子どもの生活リズムを見直してみませんか？まずは「早起き」から始め

てみましょう！名づけて「生活リズム改善作戦」。できることから少しずつ実行してみてはいかがですか。 

＜朝ごはんを食べるポイント＞ 

１．毎日決まった時間に食べる。 

２．誰かと一緒に食べる。 

＜朝ごはんに食べたい食材＞ 

 
◎ごはん・パン 

お米、パン類は等はエネルギー

減となる炭水化物を供給してくれ

ます。体温を上げる働きがあり、活

動の源になります。 
◎野菜や果物 

野菜や果物に含まれるビタミンＡやビタミンＣ

には、身体の調子を整え免疫力をアップさせる 

働きがあります。 

 

（https://www.syougai.metro.tokyo.lg.jp 引用） 
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