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もうすぐ立春。暦の上ではもうすぐ春ですが、朝晩の冷え込みが厳しく、本格的な寒さを感じる
季節になってきました。園ではインフルエンザが流行っています。うがい手洗いはもちろん
ですが、快食・快眠で規則正しい生活リズムを身につけて、元気にこの冬を乗り切りましょう！！

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・

合言葉は『早寝早起き朝ごはん』

２月の食育指導は「生活リズムを整えよう」についてお話する予定です。

子どもたちの健やかな成長にとって大切なことは、充分な睡眠、運動、食事の習慣です。特に

朝ごはんを食べると、眠っていた脳や体の「目覚めスイッチ」が入り、１日を元気にスタート

させることができます。

しかし、寝る時間が遅くて朝ギリギリまで寝ていたりすると、朝は食欲がわきにくいもの。

だからといって朝食を抜き、昼までの長い時間を空腹のままでいると、脳が働くためのエネルギー

が不足して午前中をぼんやり過ごすことになります。

成長過程にある幼児期は生活のリズムの基礎を作る重要な時期ですので、規則正しい生活習慣を

身につけることはとても大切なことです。

朝は気持ちよく目覚め、ご飯をしっかり食べてよく遊び、夜はぐっすり眠るという繰り返しを

習慣づけて、「こころ」と「からだ」の健康につなげましょう。

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・

２月３日は節分

節分とは「季節を分ける」ことを意味し、もともとは立春、立夏、立秋、立冬それぞれの
前日を指していましたが、新年の始まりに相当する立春の前日にあたる節分がもっとも重要視
されたため現在の形になったとされています。

☆豆まき
季節の変わり目には邪気が入りやすいと考えられており、
その邪気を払うために行われるのが煎った大豆をまく豆ま

きです。煎った大豆は「福豆」と言われ、まいた豆を自分の
年齢の数だけ食べる（または年の数より１つ多く食べる）と
病気にならず災いをさけるとも言われています。

『今年のおやつは福豆をきな粉にして、
おはぎを作ります。』

☆イワシの頭とひいらぎを戸口に挿す

焼いたイワシの頭の悪臭とひいらぎのとげで鬼を追い払う
と言われ、さらにイワシを食べて、鬼を寄せつけないように
すると言われています。

☆恵方巻（えほうまき）

節分の風習は、関東と関西と風習が異なり、関東では豆まき、

関西ではイワシ料理と巻き寿司が中心です。節分の日に

“福を巻き込む”太巻き寿司を、その年の恵方

（年の神様がいる方向）を向いて願い事をしながら

無言で丸かじりすると、願い事が叶い、一年間健康で

いられると言われています。

ちなみに今年の恵方は「東北東」です。

もうすぐ立春。暦の上ではもうすぐ春ですが、朝晩の冷え込みが厳しく、本格的な寒さを感じる
季節になってきました。うがい手洗いはもちろんですが、快食・快眠で規則正しい生活リズムを
身につけて、元気にこの冬を乗り切りましょう！！

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・

２月2日は節分

節分とは「季節を分ける」ことを意味し、もともとは立春、立夏、立秋、立冬それぞれの
前日を指していましたが、新年の始まりに相当する立春の前日にあたる節分がもっとも重要視
されたため現在の形になったとされています。

☆豆まき
季節の変わり目には邪気が入りやすいと考えられており、
その邪気を払うために行われるのが煎った大豆をまく豆ま

きです。煎った大豆は「福豆」と言われ、まいた豆を自分の
年齢の数だけ食べる（または年の数より１つ多く食べる）と
病気にならず災いをさけるとも言われています。

『今年も福豆をきな粉にして、
おはぎを作ります！』

☆イワシの頭とひいらぎを戸口に挿す

焼いたイワシの頭の悪臭とひいらぎのとげで鬼を追い払う
と言われ、さらにイワシを食べて、鬼を寄せつけないように
すると言われています。

冬こそ気をつけよう！子どもの脱水症対策

脱水症は暑い夏に起こりがちだと思われていますが、実は子どもが脱水症を起こすのは

１～２月が最も多いと言われています。原因として一番多いのは「風邪をひいたとき」です。

発熱を伴う風邪・お腹にくる風邪は嘔吐・下痢を起こすことがありますが、これが長く続く

と大量の水分と塩分が失われて脱水症になってしまいます。症状が治まらなかったり、普段

と様子が違ったりしたら早めに小児科を受診しましょう。
また、風邪やインフルエンザは鼻やのどの粘膜が乾燥することでかかりやすくなります。

普段からこまめに水分をとるように心がけて、食事と睡眠もしっかりとって風邪予防に
努めましょう！部屋の加湿と換気も忘れずに・・・。

乳児・幼児はなんで脱水にかかりやすいの？

1、身体の水分量が約７０～７５％と大人に比べて多い。
2、身体の水分量を調節する機能が未発達のため。
3、不感蒸泄（見えない汗）が多いため。
4、免疫力が低いため、風邪にかかりやすく、

胃腸も弱いため嘔吐・下痢を起こしやすいから。

脱水症の受診の目安

・３９℃以上の熱がある ・ぼんやりして、眠りがち
・目が落ちくぼむ ・顔色が悪い
・１日６回以上の多量の下痢 ・泣いても涙が出ない
・嘔吐が続く ・皮膚、口、舌が乾燥している
・尿量が減る、尿の色が非常に濃い


