
 

ほけんだより ５月号 

満開の桜が、まぶしい緑に変わりました。過ごしやすい季節になりましたが、新しい生活がスタート

して１か月、子どもたちには疲れも出やすい時期です。体調に気をつけて過ごしていきましょう。 

 私たちの体には、リズムを刻む「体内時計」が備わってい

て、生後４か月ごろから、日中は起きて、夜間は眠るというリ

ズムが整ってきます。１日の睡眠時間は、0〜1か月で16〜20時

間、6か月で13〜14時間、1〜3歳で11〜12時間。朝の起床時間

から逆算して、寝かしつけの時間を確認してみましょう。 
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