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楽 しい 「夏体 み Jを 過 ごす た め に l

楽 しい夏休みがや つてきます。 この 「夏」には、プールに行 つた り、山に行
った り、お友達のお家に行つた りと楽 しいことがいっばい詰まっています。だ
から新 しいことにチャ レンジできるチャンス t,た くさんあるんですね c

《食べて ,寝 て ヽ起 きる》 とい う誰 t)が 毎 日繰 り返 している生活。 このパター
ンの基本 となつている リズノ、は、きちスノとしていれば、子ど t♪ の成長や発達に
大きな影響を与えますり だか ら幼児期の41活 リズムがきちんと整 った生活を送
つたか乱れた生活を送 ったかで、小学校に入つてか らの青ヒカや行動に影響を及
|ごす と話オリれてお りま

‐・lぃ

なぜ 、「生 活 リズ ム 」 が 大切 な の で しょ うか ?
ノ、の体温は朝が一番低 く、徐 々に _L昇 してきます∪午後 3時 か ら午後 511キ ぐ
らいが体 7品 のビー クを迎え、それか ら夜にかけて下が り、朝を迎 えますり
ところが生まれたばか りの赤ちゃんでは 1日 1・ 体温の高い状態が続 きます。
そ して 3才 頃から体温_機能が整って きます /1で 、 この時期に生体 リズムを整 え
てお く必要があります。

幼児抑1は 、体機能の発達にとつて大りJな 時期です。41体 リズムが整わない と

自立神経が正 しく発達 しませスノっそのため小学校に Lが った頃か ら注意散漫 と
な り、授業に集中で きず、直ぐに怒 る。いわゆるキ レ易いといわれる子 どもに
なつていきます。 このキ レ易い といわれる了‐ど t)は 自立神経が正 しく機能 して
いないことが原因だ といわれているのです。

躾 は 、「早 寝 、 早 起 き」 が 基 本 です 。

幼児 rt11の 5,6歳 は、 自分σ)体 を コン トロールできるようになってくる時期
です。 いろいろな運動を経験 してお くことで、運動神経の発達 に良い影響 を与
えることができます。そのためには 2人 か ら 3人 の グループでの遊び、或いは
大人を相 手とした遊び、大人数での様 々な遊びを■夫することによって自然 と
ルールが できてきます。

この よ うな遊びを通 じて社会性 も同時に学ぶ ことができますの遊びの中で危
険を回避すぶことを覚 え、転んだ ときにどうや って手をついた ら tミ いか、 ど′)

ように体を動か した らバ ランスが llKれ る¢)か な ど、体で覚えてい くことができ
るのですじ 

・

夏休みはfL活 習慣 が乱れがちになるときですc家 族 ―緒に外で元気に遊ぶ こ
とも大切ですが、何 よ り 1)大 切なことは質の良い睡眠を しっか り取ることを心
がけることなのです。そのためには早寝・早起 きが何 よりも大 切なことだ とい

えます r

普段 の時期なら習 1貫 とすることは難 しいか t)知 れ ませんが、夏体みだか らこ

そ出来 ることも多い と考えらますので、是非 と t,習 慣化 していただければ と思
います c

園長 粗  山
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