
ほけんだより  2026 年 8 月 1 日 ひらお保育園 ほけん 

いつの間にかせみの声がきこえ始め、季節はすっかり夏ですね。 

まぶしい太陽のひざしをうけるだけでからだは、体力を消耗します。 

消耗したからだは、しっかり休めないと体調を崩してしまいます。 

睡眠を十分にとりましょう。からだは睡眠中に回復するといわれています。 

そして、朝食を食べて元気に登園しましょう。 

7 月は、手足口病が大流行しました。1歳児クラスでは、ほとんどの子が罹患しました。 

市役所、保健所に報告をして指導をうけました。 

手洗い励行、ピューラックスによる消毒、マスク着用で感染予防に努めました。 

 

家族で出かける機会も多くなると思いますが、体調や怪我に気をつけて、 

楽しい夏の思い出をつくってください。 

 

8 月の行事予定 

◆身体測定（0歳児～2歳児クラス） 

◆0歳児健診  8 月 26 日 

7 月にみられた病気 

・溶連菌感染症 ・中耳炎 ・かぜ ・とびひ ・夏風邪  

・熱中症 ・手足口病 ・ヘルパンギーナ 

＊手足口病が 1歳児クラスでほとんどの子が罹患しました。 

市役所、保健所に報告しました。 

 

 

 夏の睡眠不足を防ぐため 

 ・室温と湿度の調節   

・自律神経の整え：暑さや冷房の急激な温度差は、自律神経に大きな負担をかけ、 

睡眠の質が落ちて寝不足になりやすくなります。 

 ・生活リズムの見直し：夜の強い光や情報刺激で脳が休まりにくくなり、 

睡眠の質が落ちることがあります。 

 ・メンタル面のケア：睡眠不足が続くと気分の落ち込みや不安の強まりにも関係します。 

＊眠気を誘発するホルモンであるメラトニン：朝起きてから約 14～16 時間後に分泌されます。 

（例：朝 6時に起きた場合 20：00 頃に眠くなるでしょう。） 


