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生 活 リ ズ ム と 食 事

・ 子 ど も の 生 活 リ ズ ム を 整 え る た め に 大 切 な 柱 と な る の は 、
「 睡 眠 」 「 食 事 」 「 遊 び 」 の 3 つ で す 。 空 腹 感 と 食 欲 を 体 験 し 、 身 に
つ け る こ と は 生 活 リ ズ ム の 確 率 に つ な が り ま す 。 乱 れ る と 、
活 動 能 力 や 感 情 が 不 安 定 に な る こ と も あ る そ う で す 。 こ の 機
会 に お 子 さ ん の 生 活 習 慣 を 見 直 し て み ま し ょ う ！

＊

入 園 ・ 入 学 ・ 進 級
お め で と う ご ざ い ま す
済 ま せ て お く 予 防 接 種 を
確 認 し て お き ま し ょ う

飲 み 方 な ど を 工 夫 し 頑 張 っ て
飲 ん で く れ ま し た よ
ト ミ カ ・ お ま ま ご と ・ お え か き
な ど 好 き な 遊 び を 思 い 思 い に
楽 し み な が ら す ご し ま し た 。● 早 疫 早 起 き を し て い ま す か ？ ？

● 十 分 遊 ん で い ま す か ？ ？
● す ぐ に お や つ を 与 え て い ま せ ん か ？ ？
・ 睡 眠 中 に 消 化 器 官 が 働 く こ と に よ っ て 、 起 床 後 ほ ど よ い 空 腹 感 を も つ
こ と が で き 、 お い し く 朝 食 を 食 べ る こ と が で き ま す 。 し っ か り 食 べ る こ と
で エ ネ ル ギ ー を 得 て 、 元 気 に 一 日 を 始 め ら れ る に な り ま す 。 毎 日 決 ま っ
た 時 間 に 残 る ・ 起 き る と い う 環 境 ・ 習 慣 を 作 り ま し ょ う 。
・ 外 遊 び な ど で 体 を 使 い 、 十 分 遊 ぶ こ と で ス ト レ ス を 発 散 し た り エ ネ ル ギ
ー を 消 費 し 空 腹 の 感 覚 を も つ こ と が で き ま す 。 よ く 動 く こ と も 大 切 で す 。
・ 気 分 を 紛 ら わ せ た り 、 年 齢 に よ っ て は 時 間 ま で 待 つ よ う に 伝 え る こ と も
大 切 で す 。 決 ま っ た 時 間 に 適 量 の お や つ を 摂 取 す る こ と で 生 活 リ ズ ム が
つ く ら れ 、 「 お 腹 が す く 」 と い う 感 覚 を も つ こ と が で き ま す 。大 人 に 比 べ る と 、 体 が 小 さ く 、 1 回 に 食 べ ら れ る 量 が 少 な い 子 ど も た ち 。

1 日 3 回 の 食 事 で は と り き れ な い 栄 養 を お や つ で 補 う ・ ・ ・ つ ま り お や つ は
「 第 四 の 食 事 」 と よ ぶ 専 門 家 も い ま す 。 年 齢 に 合 っ た 1 日 の お や つ の カ ロ
リ ー と 、 お や つ で 与 え る 果 物 や お 菓 子 の カ ロ リ ー の 目 安 を 把 握 し て お き
た い で す ね 。

考 ： 東 京 都 生 涯 学 習 情 報

と あ そ び の 中ト ン ト ン ト ン ト ン ひ げ じ い さ ん ～ ♪ の替 え 歌① ト ン ト ン ト ン ト ン ア ン パ ン マ ン （ ホ ッ ペ に グ ー
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8ト ン ト ン ト ン ト ン し ょ く ぱ ん ま ん （ ホ ッ ペ に L 字 ）
ト ン ト ン ト ン ト ン カ レ ー パ ン マ ン （ ホ ッ ペ を つ ま む ）
サ ン ト ン ト ン ト ン ド キ ン ち ゃ ん （ 人 差 し 指 を た て て 頭 へ
ト ン ト ン ト ン ト ン バ イ キ ン マ ン ド キ ン ち ゃ ん → 1 本 バ イ キ ン マ ン → 2 才 、
げ ん き な ぼ く チ ー ズ ワ ン ！ ！ （ 両 手 で グ ー を お く ）

# ② バ タ バ タ バ タ バ タ バ タ コ さ ん （ 太 も も を た た く ） ：
て ん て ん て ん て ん 天 丼 マ ン （ 人 差 し 指 2 本 で 頭 を た た く ）
ジ ュ ッ シ ュ ッ シ ュ ッ シ ュ ッS L マ ン （ 体 を 横 で 手 を 動 か す ）
ぎ ゅ ぎ ゅ ぎ ゅ ぎ ゅ っ
よ う よ う よ う よ う

お む す び マ ン （ お お す び を に ぎ る ）
赤 ら ゃ ん マ ン （ ハ イ ハ イ の ポ ー ズ ）

ジ ャ ム お じ さ ん 。 （ 胸 の 前 で 手 を ク ロ ス ） 8 8手 学 は お し さ 」 な ど い ろ い う な キ ャ ラ ク タ ー で 楽 し ん で ね る

見 学 日
毎 月 第 3 土 曜 日 （ 8 月 を 除 く ）

1 0 : 0 0 ～ 1 2 : 0 0
申 し 込 み 不 要

4 月 1 9 日
6 月 2 1 日

5 月 1 7 日
7 月 1 9 日
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利 用 案 内

対 象 ： 東 大 阪 市 在 住 で 保 育 園 ・ 幼 稚 園
小 学 校 に 通 う 園 児 ・ 児 童
生 後 3 か 月 頃 ～ 小 学 校 3 年 生 ま で
基 本 保 育 時 間 8 : 3 0 ～ 1 7 : 3 0 （ 月 ～ 金 ）
延 長 時 間   7 : 3 0 ～ 1 7 : 3 0 （ 別 途 料 金 ）
（ 当 面 の 間 延 長 保 育 は あ り ま せ ん ）
予 約 ： 利 用 前 日 9 : 0 0 ～ 当 日   1 1 : 0 0
こ ひ つ じ は ネ ッ ト 予 約 に な り ま し た 。
詳 し く は ホ ー ム ペ ー ジ を ご 覧 く だ さ い 。
※ 利 用 す る 前 日 ま た は 当 日 に 受 診 が 必 要
で す 。 （ か か り つ け 医 可 ）
医 療 法 人 あ お ぞ ら 会 ふ じ も と ク リ ニ ッ ク
病 児 保 育 室 こ ひ つ じ
T E L & F A X   0 6 - 6 7 3 0 - 5 8 2 8

こ ひ つ じ ホ ー ム ペ ー ジ ー に
東 大 阪 市 病 児 病 後 児 保 育 事 業 認 可 施 設
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