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過ごしやすい気持ちの良い季節になりました。新しい生活

がスタートして１か月、少し疲れが出てくる頃かもしれませ

ん。規則正しい生活をして、元気いっぱい過ごしていきしま

しょう。

子どもにとって、睡眠は体と脳を大きく成長させる時間。十分な睡眠時間をとれているか、生活リズ

ムを見直してみましょう。 生活リズムを整えるホルモンは、睡眠中に分泌され、特に１歳代に急に分

泌量が多くなります。小さいころによく眠る習慣をつけることが、発達を促し、生活リズムを整えると

いうよいサイクルにつながります。


