
≪薄着で過ごし健康な体作りをしましょう≫ 

① 基本は大人より１枚少なめに着るようにしましょう 
子どもはもともと大人より体温が高く、しかもよく動きまわるので体温の変動が激しくなります。し

たがって大人が３枚着ていたら子どもは２枚、というように大人よりも１枚少ないぐらいがちょうど良

いくらいになります。また大人と同じ枚数でも素材を薄めのものにするなど大人よりも少なめを目安に

しましょう。特にキッズでは、室温が高く(暖房をつけていなくても)少し動くとすぐに汗ばみます。長袖

on 長袖にならないように、下着はタンクトップや半袖など、腕の出ているものを着用させ、その上に半

袖や長袖を着せましょう。そして、体温調節がしやすいように上着で調節します。調節しやすいように

半袖・長袖の服装を準備してください。子どもによって汗のかき方が違うので、個別で対応させていた

だきます。 
 

② 体を動かしやすい＝運動する＝体力がつく 
汗をかきやすい子どもは、厚着をさせると汗がこもって逆に体温を下げることになります。また、も 

こもこしすぎて動きにくく思うように体を動かせないので、ケガをしやすくなります。寒いから動く→ 

体が温まり寒さを克服する→薄着になる→体温調節ができる体になる、というように行動的になれば体

温調節が上手になり、健康的な体を作ることができ、体力がつきます。 
 

③ 体温調節機能向上＝自律神経の働きを助ける＝免疫力向上 
体には、体温を一定に保つメカニズムがあります。暑い場合は汗をかいて体温を下げ、寒ければ毛穴

を閉めて体温を逃さないように調節するという防御機能です。体温調節機能をうまく働かせることがで

きるようになると、自律神経が働きやすくなり、免疫力がアップします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月  第７号  

たかとりちどりキッズ 

１０ 月 の 予 定 
   

誕生会     ５日（水） 避難訓練   １９日（水） 

発育測定   ２４日（月） 救急訓練   ２５日（火） 

入園式    １日（火）        誕生会  １３日

（水） 

避難訓練    日（ ）        救急訓練   日

（ ） 

♪ちょちちょち あわわ かいぐりかいぐり とっとのめ  
                     おつむてんてん ひじぽんぽん♪     
朝夕と涼しくなり、過ごしやすくなりました。『秋』といえば…？ なにを思い浮かべますか？ 

食欲の秋・芸術の秋・読書の秋・スポーツの秋。私は読書の秋と言いたいところですが、やはりこの時

期になると食べたくなる旬の野菜や果物…食欲の秋です。ちなみに梨が大好きです。キッズでは、食育を

通してスプーンやコップの正しい持ち方を学んだり、旬の野菜や果物を見て触ったりしています。日々楽

しく食事ができるような環境作りを心がけています。 

 わらべうた「ちょちちょちあわわ」は、向かい合って楽しみます。 

「ちょちちょち」は手を２回たたきます。「あわわ」は手を口に当て 

ます。「かいぐりかいぐり」は両手をグーにして体の前でぐるぐるし 

ます。「とっとのめ」は片方の手のひらに人差し指でつっつきます。 

「おつむてんてん」は手を頭に２回当てます。「ひじぽんぽん」ひじ 

をかるく２回たたきます。「もういっかい」と満足するまで繰り返し 

楽しんでいます。                      北坂美知子 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑さが少しずつ和らぎ、心地良く過ごせるようになってきました。鷹取駅北公園に散歩に

出掛け、色づいている葉っぱをみつけて「あった」と嬉しそうに保育士に伝えたり、飛んで

いるトンボを追いかけたりして、自然に触れながら体を動かすことを楽しみました。今月も

散歩に出かけ、子どもたちの発見や気付きに寄り添いながら、戸外で遊ぶことを楽しめるよ

うにしていきます。 

食前・食後や戸外から帰って来た際、自分で手洗い場に行き、手洗いをしようとする姿が

みられるようになりました。保育士が傍で見守り、「ごしごししようね」「きれいになったね」

などと伝えながら、丁寧に手洗いができるように関わっていきたいと思います。 

ひ
か
り
ぐ
み 

今月のねらい：保育士と一緒に、丁寧に手洗いをしようとする 

 

 

あ
さ
ひ
ぐ
み 

に
じ
ぐ
み 

今月のねらい：秋の自然に触れ、興味を深める 

 

 

 

 

 

少し難しそうにしていた衣服の着脱も、「袖を引っ張ってみよう」「こっちが前向きだよ」

など丁寧に援助することで、コツを掴んで自分でできるようになってきています。「じぶんで

できるよ」と、意欲的に着脱をすることも増えてきたので、じっくりと見守るようにしてい

ます。その姿を認めたり、できた時には一緒に喜んだりすることで、自分でできたという達

成感や満足感を味わえるようにしています。 

 今月は戸外に出かけ、子どもたちとどんぐりや松ぼっくりを探したり、発見したことを伝

え合ったりして、秋の自然に興味を示し楽しめるようにしていきます。 

                                  
 

手先が上手に使えるようになり、型はめパズルやストロー、ロンディを使ったぽっとん落

としなど様々な物に興味をもち集中して遊んでいます。難しそうにしていることもあります

が、手を添えて一緒にしたり、遊び方を伝えたりすることで少しずつできるようになってき

ました。「ぽっとーん」「入ったね」と声をかけると、真似をして「ぽっとーん」「はいったー」

と言って、手をたたいて喜んでいます。その姿がとても可愛いらしくほっこりします。 

 着替えをする時、保育士が声をかけると自分から手足を動かそうとするようになりました。

今月も子どもたちの気持ちを受け止め、優しく声を掛けることで着替えに興味がもてるよう

にしていきたいと思います。 

              
 

今月のねらい：着替えに興味をもち着替えようとする 

 

 

みつけたよ！ 

よーいどん！ 

は
い
る
か
な
～ 

う～ん、むずかしい 

あっ！ 
はいった～ 

じ
ぶ
ん
で 

は
け
る
か
な
？ 

 

あたまがでない！ 

がんばるぞ！ 


