
5月になり、あおぞら園の子どもたちも新しい環境に慣れてきて、皆活きいきと毎日を過ごしています。しかし

ながらこの季節、一般的には不適応の目立ってくる時期と言われています。学校では不登校が始まり、一般社

会でも5月病やそれに関連した退職に至ることもあるなどリスクの高い季節です。

こんな時期こそ、子どもも大人も日常の生活リズムを整えて体調を安定させるように意

識づけをしてみませんか。「早寝早起き朝ごはん」というフレーズをどこかで聞いたことの

ある方は多いのではないでしょうか。早く寝て十分な睡眠時間をとって、しっかり朝ごはん

が食べられるくらいに早起きをして、元気に学校や仕事に行けるような生活習慣を身につ

けましょう、という啓発活動の名称になっています。これは平成18年に、文部科学省と連携

しながら「早寝早起き朝ごはん」全国協議会が発足され、これまで全国で啓発活動が進

められています。「早寝早起き朝ごはん」の効果については、単に生活リズムを整えるこ

とだけでなく、睡眠時の成長ホルモンの分泌、自律神経の適正化、メラトニンやセロトニン

といった神経伝達物質の分泌促進などに効果があります。これによって学習や仕事など

昼間活動時の覚醒や集中力を向上させることができます。文部科学省の調査でも、朝食

を毎朝食べている生徒の方が、食べていない生徒よりも、学力も体力も高い傾向があるこ

とが示されています。また、メンタル面にも良好な効果があり、ストレス耐性を高めて気分を

すっきりと安定させる働きがあります。

さらに、この「早寝早起き朝ごはん」に適度な運動も習慣化させることで、さらに高い効

果が得られるものと思われます。運動効果についてはまたの機会にお伝えしますが、まずは

生活リズムの安定化を目指して取り組まれてはと思われます。

園長のワンポイント 生活リズムの調整は「早寝早起き朝ごはん」から

〈こどもの日〉は、端午の節句でもあり、子どもたちみんなが元気に育ち、大きくなったことをお祝いする日です。

あおぞら園でも、5月の連休前に各クラスでこどもの日のつどいを行ないました。当日までにペープサートや小さ

な手持ちのこいのぼりを用いて『こいのぼり』を歌ったり、登園時・降園時に

ロビーに飾ってある五月人形の存在を知らせたり、一緒に見る等して季節

の行事を身近に感じてもらい、親しみを持ってもらえるよう導入を行ないま

した。当日は3クラスとも、活動として製作を行ない、素敵な兜やこいのぼり

が完成していましたね！子どもたちが元気に大きくなりますように、職員一同

願っております。

これからも様々な季節の行事を経験したり、一緒に楽しむ事ができるよう

に、個々に応じた準備や参加の方法を工夫していきたいと思います。（福井）
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今回はあおぞら園ときらきら1部の降園後に、園の職員を含めたプラザの方たちときらきら2部のお子様が

訓練に参加しました。園では毎月避難訓練を行っていますが、プラザの訓練は実際の火災時に近い状況で行

うので、館内に警報が鳴ったりして緊張感が高まります。あおぞら園職員が消火や通報のシミュレーションを

行った後、全員で避難場所に集合しましたが、きらきら2部のお子様たちは経験したことのない状況に不安そう

な表情でした。

避難を終えてプラザの施設長のお話が終わると、次は消火栓を使った消防訓練を行います。プラザの玄関

前で女性スタッフやあおぞら園の新人職員が消火栓を使って放水をすると、強力な勢いで水が発射されてい

く様子にきらきらのお子様たちも驚いて目をひかれてい

ました。飛び散る細かい水しぶきから職員と逃げながら、

リラックスできたようでした。

お子様たちも職員が援助することで消火訓練を体験

させていただくことになり、職員と一緒に消火栓の先を

にぎって大きな木に水をあてたり、海に向かって放水し

ました。なかなかできない経験ができて、みんないきい

きとした表情になっていました。

つつがなく訓練は終了し、和気あいあいとした雰囲

気で火災への備えもできたと思います。さまざまな災害

に対して、これからも怠りなく準備に努めて参ります。

(副施設長・吉川)

あおぞら園のロビーにお子さまの療育中のお写真を飾っています。普段

どんなことをしているのか、どんな表情で過ごしているのか、ぜひ写真を通

して知っていただけたらと思います。また、大人と一緒に写真を見ながら、

「こんなことしたね」「○○楽しかったね」と振り返る機会にもなればいいな

と思っています。写真を見て、何か聞きたいことや、ご意見がありましたらい

つでも職員までお声掛け頂けたらと思います。（藤原）

５月の連休明けより、あおぞら園では家庭訪問を行いました。お子様が帰宅した時間にお伺いさせていただ

き、ご家庭で過ごされている様子も見せていただきました。帰宅後の過ごし方や最近の様子、これからのことな

ど保護者の方といろいろなお話をすることができました。普段は電話連絡やバスの送迎時にお子様の様子を

お話することが多いですが、家庭訪問ではゆっくりと保護者の方のお子様への思いや要望などをお伺いするこ

とができました。家庭訪問でのお話を職員間で共有し、日々の支援にいかしていきたいと思います。

これから個別支援計画の懇談会や行事などありますので、保護者の方と顔を合わせた対話を大切にお子

様の支援に取り組んでいきたいと思います。（主任・泉川）

５月末に野菜の苗植えをしました。導入として、野菜が育つ過程をパネ

ルシアターで行いました。導入の時点で、ワクワクしているお子様たち。野

菜の苗を目の前にすると、興味を持って、見る様子が見られました。お母さ

んと一緒に土を掘り、野菜の苗に触れ、根っこに土を優しくかけることがで

きていました。最後には、「大きくなあれ」と、水やりをし、成長を楽しみにし

ている姿が見られました。

これからも水やりをしていきたいと思います。保護者の方もお子様と一緒

に野菜の成長を楽しんでもらえたらと思います。（山下）

ふれあいプラザ全館の今年１回目の消防訓練を行いました

家庭訪問を実施しました ～ 保護者の方との対話を大切に ～

今年も夏野菜を植えました ～ 野菜の成長を楽しみに ～

こどもの日のつどい ～ 元気に大きくなりますように ～

玄関ロビーにお子様の写真を展示しています

『早寝早起き朝ごはん』
全国協議会

できることから
はじめてみよう
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