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鶴ヶ谷希望園も、秋は行事が盛りだくさんで、戸外で過ごすことも多くなります。食欲の秋、運動の秋、読書の秋、秋は過

ごしやすくて色々な事が楽しめますね。季節の変わり目は、体調も崩しやすくなりますので、健康管理にも気を配りましょう。

子どもの成長は早いので、衣替えの時期には、サイズを点検し、子どもが履きやすい靴や着替えやすい服を揃えてあげるこ

とも大切です。自然に触れながら、秋も元気に過ごしましょう。 

あきのほけんだより    

９月１日は防災の日 
非常用品は備えていますか？  

もしものとき、すぐに取り出せるよう、

決まった場所に用意しておきましょう。

また、定期的に中身のチェックをし、水

や食料品など、期限切れの物が入ってい

ることのないようにしましょう。 

まずは早起き 
遅寝を早寝にするのは

難しいもの。まずは、

遅く寝ても早く起きる

習慣をつけましょう。 

光を浴びる 
起きたら部屋のカー

テンを開け、太陽の光

を浴びましょう。それ

によって生体時計が

リセットされ、体も脳

も目覚めます。 

朝食をとる 

朝食で胃腸を働か

せ、目覚めさせま

す。食欲がなけれ

ば、コップ一杯の牛

乳だけでも。 

足に合った靴で 
元気にあそぼう！ 

 
足に合った靴で 
元気にあそぼう！ 

すぐに成長するからと、つい、合わない靴をはか

せていませんか？ 靴が足に合っていないと、不

自然な足の使いかた、歩きかたのまま足が育つこ

とになります。成長著しいこの時期こそ、適切な

靴選びが重要なのです。再度見直してみましょう。 

つま先にゆとりがある 

調整ベルトが 
ついている 

柔らかく、 
クッション性のある靴底 

生活リズムの乱れは、健康に悪影響を及ぼし

ます。この夏で、遅寝遅起きの習慣がついて

いませんか？ 朝の生活の見直しから、リズ

ムを取り戻しましょう。 

生活リズムを見直そう 

つま先にゆとりがある 
理想は５mm。すぐに成長することを考え、

５～９mmのゆとりがあるものを。指が自由

に動かせるように、つま先が広がって厚み

があることもだいじ。 

調整ベルトが 
ついている 
足を固定し、足と靴

を一体化させる。 

  柔らかく、 
クッション性のある靴底 

足の動きにフィットする柔らかさと、地面か

らの衝撃を和らげるクッション性が必要。 

健康な体作りが、 
かぜの予防に 
気温が下がり、空気が乾燥 

してくると、気をつけたい 

かぜ。うがいと手洗いが、かぜの予防の基本です。習慣づけるよ

うにしましょう。また、規則正しい生活で、ウイルスを寄せつけ

ない強い体を作ることも、大きなかぜ予防になります。ご家族み

なさんで、気をつけていきましょう。 

せっけんで 

手を洗う 

３食 

しっかり食べる 

がらがらうがい 

早寝早起き 


