
耳掃除をする時は… 
耳掃除中は、事故を避けるために安全な場所で行いましょう。 

耳あかは自然に外に押し出されるため、耳掃除は月に１～２回で十分です。 

耳掃除は、耳の穴の入り口から1ｃｍが目安です。ベビー用の綿棒で優しくぬぐい取る程度にしましょう。 

取りにくい耳あかは無理をせず、耳鼻咽喉科で耳掃除をお願いしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月３日は耳の日です 
子どもは耳の病気にかかりやすいので、日頃からお子さまの様子をよく観察しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ３月 

ソフィア保育園 

 看護師 

今年度も残すところあと１ヶ月となり、１年も締めくくりの時期となりました。 この一年で子ども達は、身体だ

けでなく、心も大きく成長しました。残りの日々も病気やけがに気をつけ、楽しく過ごしていきましょう。 

ソフィアすくすく通信 ３月号 



睡眠はなぜ大事？ 

睡眠は一日中使っていた脳と体の疲労を取り

のぞき、病気やけがをした時は治す力を高め、 

回復を早めてくれます。 

また、「寝る子は育つ」と言われるように、十分

な睡眠が体の成長を促進します。

良い睡眠習慣のために 

●絵本を読む・静かな音楽を流すなど、毎日寝る前に決まった習慣を取り入れてみましょう。 

●スキンシップをとりながら、子どもに安心感を与えてあげることも大切です。 

●寝る前にブルーライトを浴びると、睡眠ホルモンと呼ばれるメラトニンの分泌が抑えられてしまいます。

目や脳に刺激を与えないためにも、スマートフォン・タブレット・テレビなどは就寝の2時間前には使用を

控えるよう推奨されています。 

●夜早く寝るためには、朝は決まった時間に起きることが大切です。 

朝7時には必ず起こすなど、朝の起床時間から整えていくとよいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

    

保健からのお知らせ 

 

３月の予定 

 

身体計測 全園児 

 

～看護師より～ 
 

今年度も保健行事にご理解・ご協力いただき 

ありがとうございました。 

新しく始まる一年も、子どもたちが心身ともに 

健やかに成長できますよう、保健衛生活動に 

取り組み、新しい情報を発信していきたいと 

思います。 

来年度もどうぞよろしくお願いいたします。 

 

 

 

睡眠不足になると… 

食欲がなくなる、集中力がなく一日中ボーっと

している、あくびばかりしている、イライラ・ 

不機嫌と、生活リズムの崩れをまねきます。 

また、睡眠不足が続くと免疫力が低下し、病気

にかかりやすくなります。 

 

 

 

この1年間、元気に過ごすことができましたか？ 

元気に過ごすための生活習慣を、これからも 

続けていきましょう。  

 



           

 

おやすみ前のわらべうた 
 

眠りの前の習慣にわらべうたの中から「こもりうた」を紹介します 

抱っこしたり、一緒に体を揺らしたり、ゆったりとリズムをとったりしながら 

歌ってみてくださいね 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


