
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度がスタートして１ヶ月が過ぎました。最初は不安そうだった新入園児の子供達も少しずつ新

しい環境に慣れて、自分のペースで園生活を楽しめるようになってきました。 

今までの緊張感が取れてホッとするこの時期、疲れが出やすく体調を崩しやすくなります。また連

休もあり、家族で外出する機会も多くなります。生活リズムを崩さないよう、体調管理に気を付けて

下さい。 

 

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。 

うんちの色に注意！ 

赤みの強いうんちや黒みの強いうんちは出血の可能性があ

ります。うんちの色も毎日チェックしましょう。 

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 

水っぽいうんち 
食べ過ぎ、冷たい
物の飲み過ぎ、体
調不良 

コロコロうんち 
水分・野菜不足、
運動不足で便秘気
味 

 

近頃は一日中紫外線対策が必要と言われていますが、特に5月から紫外線の量が増え始め、６月～８月

が最も多くなります。遅くてもこの時期から紫外線対策をしていきましょう。エネルギーの高い紫外線

に長時間さらされると、皮膚・目・免疫系へ悪影響を及ぼします。 

 

 

★帽子を被る・上着を着る 

    帽子はキャップよりもつばがある方が良い。紫外線を防ぐ UVカット仕様の衣類も効果的。 

    色：白や薄い色よりも、紺や黒の濃い色が紫外線の影響を受けにくいとされています。 

    素材：ポリエステル・綿の混紡がお勧め 

      （ポリエステルは紫外線を透過しにくいが通気性・吸湿性が悪い。綿は紫外線を通しやすい。） 

★時間帯に注意 

    紫外線量が多い 10～14時の外出は出来るだけ避けましょう。屋外では出来るだけ日陰を選びまし

ょう。 

★日焼け止めを上手に利用 

子供には子供用のクリームを使いましょう。首の後ろや耳の裏、手の甲も忘れずに！ 

 

紫外線対策を始めましょう！ 

対策は？ 

  

 

 

□ ズボンの裾はくるぶしまで 

０～２歳児は脚力が弱い、頭が重く転びやすい

など、転倒が多い時期。ズボンの裾が長いと足に

まとわりついて歩きにくくなったり、滑ったりす

るもとになるので、丈の合ったズボンをはかせま

しょう。 

裾を折り返すだけだと時間と共 

に落ちてきてしまうので、縫い付 

けて止めるのがベストです。 

 

□ 爪は短く、角はやすりで削って 

子供の爪は薄く、ちょっと引っ搔いただけで

も皮膚に傷がついてしまいます。 

特に1歳代では、嚙みつきや引っ 

掻きなどのトラブルが多く見ら 

れます。爪は１週間に一度チェッ 

クして短くカットし、やすりなど 

で丸く整えてあげましょう。 
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