
9 月の HUG だより 
情 報 提 供 者 ： HUG ス タ ッ フ  

９ 月 の テ ー マ ： 規 則 正 し い 生 活 （ 食 事 ・ 睡 眠 ）  

 

今 月 の テ ー マ は 規 則 正 し い 生 活 で す が 、 今 回 は 乳 幼 児 期 の 食 事 と 睡 眠 に つ

い て お 話 し ま す 。 乳 幼 児 期 の う ち か ら 、 身 体 の リ ズ ム を 整 え て い く こ と は 、

発 達 と 成 長 に と っ て と て も 重 要 で す 。 忙 し い 日 々 の 中 で す が 、 生 活 を 振 り 返

る た め の ヒ ン ト に し て み て く だ さ い 。  

 

１ ． 規 則 正 し い 食 事  

 毎 日 の 食 事 の 時 間 を 一 定 に し 、 栄 養 バ ラ ン ス に も 目 を 向  

け て み ま し ょ う 。 好 き 嫌 い な ど に よ っ て 食 事 が 進 ま な い 時  

に は 、 彩 り や 形 に 工 夫 を し て み る の も よ い で し ょ う 。  

 

☆ 食 事 の ス ケ ジ ュ ー ル  

  乳 幼 児 に は 朝 食 ・ 昼 食 ・ 夕 食 の ほ か 、 午 前 と 午 後 に お や つ を 食 べ る こ と が

推 奨 さ れ ま す 。 ま た 、 食 事 の 時 間 を 毎 食 ほ ぼ 同 じ に す る こ と で 、 食 欲 の リ ズ

ム が 整 い 、 消 化 が ス ム ー ズ に な り ま す 。  

 

☆ 栄 養 バ ラ ン ス  

栄 養 バ ラ ン ス の 取 れ た 食 事 は 、 身 体 の 健 康 だ け で な く 、 脳 の 発 達 や 免 疫 力  

の 向 上 に も つ な が り ま す 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 食 事 の 工 夫  

・ 彩 り ： 見 た 目 が 鮮 や か な 食 事 は 、 子 ど も の 興 味 を 引

き 、 食 欲 を 増 進 さ せ ま す 。  

・ 小 さ な サ イ ズ ： 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ た り 、 手 で 持

て る 形 に す る こ と で 、 自 分 で 食 べ る 喜

び を 感 じ さ せ ま す 。  

・ 新 し い 食 材 の 導 入 ： 新 し い 食 材 を 少 し ず つ 取 り 入 れ 、

様 々 な 味 や 食 感 を 経 験 さ せ る こ と

が 大 切 で す 。  

主 食  

ご 飯・パ ン・麺 類 な ど の  

炭 水 化 物 は エ ネ ル ギ ー

源 と し て 重 要 で す 。  

主 菜  

肉 ・ 魚 ・ 豆 類 な ど か ら

タ ン パ ク 質 を 供 給 し 、

筋 肉 や 臓 器 の 成 長 を サ

ポ ー ト し ま す 。  

副 菜 ： 野 菜 や 果 物 か ら ビ タ ミ ン 、 ミ ネ ラ ル 、 食 物 繊 維 を 摂 取 し ま す 。  

乳 製 品 ： 牛 乳 や ヨ ー グ ル ト か ら カ ル シ ウ ム を 摂 取 し 、 骨 や 歯 の 発 育 を 促

し ま す 。  



 

２ ． 規 則 正 し い 睡 眠  

 規 則 正 し い 睡 眠 は 、 健 康 な 成 長 と 発 達 に 不 可 欠 で す 。

睡 眠 中 に 成 長 ホ ル モ ン が 分 泌 さ れ 、 身 体 と 脳 が 休 息 し 、

次 の 日 の 活 動 に 備 え ま す 。  

 

☆ 睡 眠 の ス ケ ジ ュ ー ル  

 毎 日 同 じ 時 間 に 寝 て 、 同 じ 時 間 に 起 き る こ と で 体 内 時 計 を 整 え ま す 。 こ れ

に よ り 、 子 ど も は 自 然 に 眠 く な り 、 朝 す っ き り 目 覚 め る こ と が で き ま す 。 ま

た 、 乳 幼 児 に は お 昼 寝 も 必 要 で す 。 お 昼 寝 を す る こ と で 、 免 疫 力 の 向 上 や 疲

れ に く い 体 が で き て い き ま す 。 年 齢 に 応 じ た 適 切 な お 昼 寝 の 時 間 を 確 保 し ま

し ょ う 。  

 

☆ 快 適 な 睡 眠 環 境  

  睡 眠 に 適 し た 環 境 を 作 る た め に 、 部 屋 を 暗 く し 、 静 か に  

保 ち ま す 。  

  季 節 に 応 じ て 適 切 な 寝 具 を 選 び 、 部 屋 の 温 度 も 夏 の 時 期  

は ２ ５ ℃ 前 後 、 冬 は ２ ０ ℃ 前 後 に 保 つ こ と で 快 眠 に 繋 が る  

と さ れ て い ま す 。  

 

☆ 寝 る 前 の 習 慣  

寝 る 前 に お 風 呂 に 入 り 、 テ レ ビ や タ ブ レ ッ ト の 利 用 は 寝 る 1 時 間 前 に は  

控 え 、 絵 本 を 読 む 、 静 か な 音 楽 を 聴 く な ど 、 穏 や か な 遊 び で リ ラ ッ ク ス で  

き る 環 境 を 整 え ま し ょ う 。  

 

☆ 寝 か し つ け の ポ イ ン ト  

寝 る 前 の 興 奮 を 避 け 、 リ ラ ッ ク ス で き る 環 境 を 整 え ま す 。 習 慣 を 守 り 、

徐 々 に 寝 る 時 間 を 早 め て い く 方 法 も 効 果 的 で す 。 ま た 、 子 ど も が 安 心 で き

る よ う に 、 お 気 に 入 り の ぬ い ぐ る み や ブ ラ ン ケ ッ ト を 使 い ま し ょ う 。（ 窒 息

等 の 恐 れ が あ る た め 、 口 元 に は 置 か な い よ う に し ま し ょ う 。） 夜 中 に 目 覚 め

た 際 は 静 か に 対 処 し 、 再 度 寝 か し つ け ま す 。  

 

 

 

 

まとめ 

規 則 正 し い 食 事 と 睡 眠 は 、 健 康 な 成 長 と 発 達 の 基 盤 と な り ま す 。 毎 日 の 食

事 と 睡 眠 の ス ケ ジ ュ ー ル を 一 定 に 保 ち 、 栄 養 バ ラ ン ス の 取 れ た 食 事 と 快 適 な

睡 眠 環 境 を 作 る こ と で 、 子 ど も の 健 全 な 発 育 を 支 え ま し ょ う 。 大 人 も 一 緒 に

規 則 正 し い 生 活 を 心 掛 け 、 子 ど も に 良 い お 手 本 を 示 す こ と が 重 要 で す ね 。  


