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【よい睡眠習慣をつけましょう】 

１ 

 

 職員が研修で学んだ眠育について、えん

だよりで保護者の皆様にもお伝えしまし

た。 

 乳幼児の睡眠は脳を作ると言われ、とて

も重要だそうです。 

 家族みんなで早く寝る日を作るなどし

て、よい睡眠習慣をつけたいですね。 
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 睡眠に関する大型紙芝居を見ました。 

 早く寝ると、寝ている間に体が大きくな

るし、朝もパッチリ目がさめてしっかり

朝ご飯が食べられ、一日元気に遊べるん

だって。早く寝るといいことがいっぱい。 
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＊ひとこと＊(遊びのポイントや豆知識等) 

・寝る子は育つ。寝ている間に成長ホルモンが出るので、早く寝ると背がぐんぐん伸び体が大き

くなるそうです。 

年齢（☐0歳児 ☐1歳児 ☐2歳児 ☐3歳児 4歳児 5歳児） 季節（☐春 ☐夏 ☐秋 ☐冬） 

☐遊び ☐自然 〔☐植物 ☐虫 ☐その他〕 ☐運動 〔☐室内遊び ☐屋外遊び〕 ☐制作  

☐探してみよう  ☐食育  眠育 


