
3 月 の 予 定御代田町子育て支援事業 児童館事業の紹介

子
育
て

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
・
メ
モ

今
回
は

東
原
児
童
館

大
井
先
生
で
す

問
い
合
わ
せ
先
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子育て中の

お母さん、お父さんへ

子どもたちが遊び

親たちもたのしめる

そんな交流の場があります。

親子で手をつないで

遊びに来てください。

 

東
原
児
童
館

３
月
７
日（
金
）

《
お
話
会
》

た
か
さ
ん
、
う
え
さ
ん
の
お
話
会

で
す
。

３
月
14
日（
金
）

《
お
別
れ
会
》

※
参
加
費
１
０
０
円

 

平
和
台
児
童
館

３
月
４
日（
火
）

《
食
育
》

※
参
加
費
１
０
０
円

３
月
６
日（
木
）

《
人
形
劇
》

た
か
さ
ん
、
う
え
さ
ん
の
楽
し
い

人
形
劇
で
す
。

３
月
11
日（
火
）

《
お
誕
生
会
》

３
月
13
日（
木
）

《
お
別
れ
会
》

 

大
林
児
童
館

３
月
５
日（
水
）

《
色
あ
そ
び
》

手
や
足
を
使
っ
て
、
好
き
な
色
で

遊
び
ま
し
ょ
う
。

※
持
ち
物
、
汚
れ
て
も
い
い
服
装
、

タ
オ
ル
な
ど

３
月
12
日（
水
）

《
玉
入
れ
あ
そ
び
》

３
月
19
日（
水
）

《
お
別
れ
会
》

※
参
加
費
１
０
０
円

「
幼
児
の
会
」の
予
定

開
催
時
間
は

　

午
前
10
時
30
分
〜
正
午
ま
で

※ 

活
動
に
よ
っ
て
は
、
持
ち
物
が

必
要
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

各
児
童
館
に
お
問
い
合
わ
せ
く

　

だ
さ
い
。

児
童
ク
ラ
ブ
説
明
会

【
各
児
童
館
】

大
切
な
説
明
会
な
の
で
、
児
童
ク

ラ
ブ
を
ご
利
用
す
る
保
護
者
の
方

は
、
必
ず
ご
出
席
く
だ
さ
い
。

日
時　

３
月
８
日（
土
）

　
　
　
　

午
前
10
時
か
ら

観
劇
会《
ブ
レ
ー
メ
ン
の
音
楽
隊
》

【
三
児
童
館
合
同
】

日
時　

３
月
29
日（
土
）

　
　
　
　

午
前
10
時
開
演

場
所　

エ
コ
ー
ル
み
よ
た

　
　
　
　

あ
つ
も
り
ホ
ー
ル

※
詳
し
く
は
、
オ
フ
ト
ー
ク
通
信

や
チ
ラ
シ
な
ど
で
お
し
ら
せ
し

ま
す
。

　
「
す
ご
い
」は
、
会
話
や
気
持
ち
を
盛
り
上

げ
て
元
気
を
出
す
の
に
効
果
的
で
す
。
も
し
、

子
ど
も
か
ら「
お
母
さ
ん
っ
て
す
ご

い
!!
」
っ
て
言
わ
れ
た
ら
、
飛
び
上
が
り
た

く
な
る
く
ら
い
嬉
し
い
で
す
よ
ね
。

　

日
常
生
活
の
中
で
も
、
片
づ
け
が
で
き
た

り
、
嫌
い
な
物
が
少
し
で
も
食
べ
ら
れ
た
り

す
る
時
な
ど
に「
す
ご
い
、
す
ご
い
」と
拍
手

を
し
な
が
ら
子
ど
も
に
言
っ
て
み
ま
し
ょ

う
!!
き
っ
と
こ
ど
も
は
、
大
喜
び
!!

　

ぜ
ひ
、
子
育
て
に「
す
ご
い
」を
い
っ
ぱ
い

使
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
!!

子
ど
も
は

　
「
す
ご
い
」が
大
好
き
!!

みよた広報 やまゆり3月号 （26）　
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●10か月健診時に撮影した写真を２か月に分けて紹介しています。

（27） みよた広報 やまゆり3月号

睡眠は心身の健康を保つ上で重
要なものですが最近は不規則な
生活時間や、夜型生活により常
時疲労を感じる人や睡眠に関す
る問題を抱えている人が増えて
います。
私たちの生活は目覚めている時
間と眠っている時間の繰り返し
で、1日活動すると体に疲労が
たまります。睡眠はこの疲労を
回復させ、心身の調整をする時
間です。睡眠不足が続いて疲労
が回復しないと、慢性疲労にな
り生理的な変調や病気の原因に
もなります。
私たちは夕食後、一定の時間に
なると自然に眠くなります。こ
のリズムにのれば気持ちよく眠
れますが、夜更かしをして遅く
まで起きていると睡眠のリズム
を乱すだけでなく疲労も回復さ
れません。睡眠時間には個人差
がありますが自分の適正な睡眠
時間を確保することは健康生活
の基本です。
快眠を得るために、寝室の環境
（温度・湿度・照明・騒音など）を
整えたり、寝る前にぬるめのお
湯にゆっくり入ったり、軽めの
読書などをお勧めします。

睡眠は十分に！

睡眠中はレム睡眠（体の眠
り）とノンレム睡眠（脳の
眠り）を90～100分くらい
で繰り返し、レム睡眠で
朝の目覚めを迎えます。

＊眠りのサイクル


