
「
遅
寝
」
「
遅
起
き
」

さ
せ
て
ま
せ
ん
か
？

子どもの

生活リズムは

大丈夫？
J 誕.~、ノミメヒ ？＼

事・ ぃ司er~，－ ; 
＼、.1.し々 、

早
〈
寝
か
せ
な
き
ゃ
と
思
っ
て
も
、
子
ど
も
が
寝
つ
か
ず
、
つ
い
そ
の
ま
ま
に
：
：
：
。

子
ど
も
に
と
っ
て
、
睡
眠
を
中
心
に
し
た
生
活
リ
ズ
ム
は

体
や
心
を
成
長
さ
せ
る
の
に
と
て
も
大
事
な
こ
と
。

ど
う
整
え
て
い
け
ば
い
い
の
か
、
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

取
材
・
文
生
島
典
子
イ
ラ
ス
ト
河
原
崎
秀
之

4『昼
匂

昆

Z

＠ユ－s
－，EZ
－ヨ・
－＝E2
司一－z
・2z
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Q.何時に

寝ていますか？

今
、
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
が
危
な
い
！

遅
寝
・
睡
眠
不
足
は

成
長
の
大
敵

親
の
生
活
ス
タ
イ
ル
が
多
様
化
し
た
現
代
。
明
か
り
や
テ
レ
ビ
が
つ
い
た
部
屋
で
、

夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
る
の
が
当
た
り
前
の
生
活
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
は
、
子
ど
も
の
成
長
に
ど
う
影
響
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？

21時以降に寝る

子どもは6割以上
編集部によるアンケートで 1～3般の

子どもの就寝時聞をみてみると、20時
台までに寝ている子どもは、約3分の

1。実に3分の2近くの子どもが、 21

時以降に寝ているという夜更かしの実

態が明らかに 1
2011 •手3 月24日～29日までの6日間、 1 ～3•ま

での子どもを栂つIU担を対象にインターネットで綱
査を実施．有抽回答1:3321字圃董傷力マーシュ

20時にtillかぜ、 ： 
輯は6時に起こす． ： 

； 笑顔でカ一市開 j
ければ、イライラす

' ることはありません．
: 徳島県・ o• ; 

20時台…・．

23.8% 

H

E
時

う

川

副

副

H
－
一
ト
a
F

、
J

る

・

て
て
入

げ
し
に

あ
〈
ド

・

日
：
：
：
：
：

で
暗

y
す
般

ん
を
べ
ま

1

日
出
な
し

日

続

り

は

い

J

H

削
か
ラ

・

を

か

に

て

嶋

日

つ

な

イ

b

H

窓
明
で
し
知

日
し
は
ラ
と
歯
周

絵
町
ま
に
愛

日
か
も
イ
こ

5

H

日
寝
ど

う
と

日

”：
：
：
：
川
・

も
子
ず
ま
雌

－

au

、
れ
し

2

H

O

ろ
に
〈
て
・

ご
の
て

っ
橿

崎

る

寝

躯

東

日

：
：・
’：
：

日

引
め
か
て
車

．．．．．．．．．．．．．．
．
 

畳 理.. の・・鹿嶋岡

.現実の・眠時聞

15・岡

115.5 

15 

品 可::114.25

13.75 
L75 11.75 ........ •••• • ...・H ・

－－畠13.25 去が帰ってくるまで寝書い．
175 11.5 

帰ってくると興奮して遊び ： 
却 12 出して、また寝る時聞が遅

自由戸ーーーー""o'?s11 〈なる．
11.25 . 

嶋 田＝＝＝＝誌面＝ 1日5 ；福岡県・ 1鰻と3歳

I .25 ・ ー ・
理忽の置眠時間Uアメリカの小児科医のft平槽釣資料 rr，，＿刻kof Pod；，；巾s － 2α~までにお風昌に俗世淘｝』より．日本の予どもの漫実の睡銀鱒問U ベネッセ次世代育成研究所「幼
兜の生活アμケート・4llJl20t0年｝より． ： 入れて.22時まで

には寝かせた、、0 7 
飯前町18時半ごろは
眠そうだけど．

量傾県・ 2雌と5・
.... ’ 

7
F』時

時

一

ロ
氏
ロ
氏

一
個

睡
睡

二

の
の

一圃

想
際
日
（回

理
実
胡
胡
胡
噌

． 私が朝寝て昼過ぎに起きる ： 
生活になってきたため、息
子も平買で朝方まで起きて ： 
いることが多い．
宮崎県・ OJ瞳

23時以降…

8.7% 

大人の生活に

子どもを合わせて
いませんか？
大人の活動時間や生活が、子ども

に影響してt、る面もあるかもしれ

ません。心当たりはありませんか。

2歳

」 ほとんど歩かない
立I幽J ¥i 0）もヒカ胃Lt拘.. ・i聖利子＜ ；）（め 忌..，.，か惜段
l織り 3夫人も子ともも体を動かす幡
圭か減 字けんかヲ 3蛾

」 冷暖房完備
さタ量λ仏いよ 書

ζ，干をかか（ntょうt~ 

l 't>工アコ，完閣の快適

伝珊t’； r、lゼえかヲ 理想より少ない
睡眠時間

一般的に、1般児の成長に

必要な理想的の睡眠時間は

約13.75時間なのに対して、

日本の子どもの平絹睡眠時

聞は約11.75時間と2時間

も少ないという結果に。4

般までには、その開きは若

干改善されますが、どの年

齢でも理想の睡眠時間より

現実は少なくなっています。

」 だらだらと
おやつを食べる

ずるた（ft,；，’息子を粛 さぜたり
て 寅・の時聞かずるずる遅れた

りしアl ~ tt/cかつ

」 夜遅くまで外出
直直 t子どもを飲貴店や
コノヒ＿(iど，－ .11r行
て寝るへき時間t起’
ていまきんかヲ

生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、
昼
夜

間
わ
ず
寝
た
り
起
き
た
り
。
マ
マ
も
そ
の
生

活
に
合
わ
せ
て
い
て
、

「生
活
リ
ズ
ム
」
を

考
え
る
余
裕
も
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で

も
4
カ
月
を
過
ぎ
る
と
「
昼
は
起
き
、
夜
は

寝
る
」
と
い
う
リ
ズ
ム
が
徐
々
に
整
っ
て
き

ま
す
。
し
か
し
、

7

7
が
独
身
時
代
の
よ
う

な
夜
更
か
し
の
生
活
を
変
え
ら
れ
な
か
っ
た

り
、
帰
り
の
遅
い
パ
パ
を
待
っ
て
い
た
り
す

る
と
、
子
ど
も
も
夜
型
の
生
活
に
な
り
、
本

生

J
H
日
制
帥
向
来
の
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
が
ち
に

授

危

士

・カ
に
き
す

融

勺

樽

し
尽
で
剖叩
H

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

7
7

学
織
に
ま
円
方

詩

情
’主
胞
団
川
駅

1
1
3歳
の
子
ど
も
を
持
つ
親
を
対
象
に

例

制

奈

刷

MMr？
．
し
た
編
集
部
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
も
、

6
割
以

対
掛
田

川
一同一明白
i
才
臥

M

上
の
子
ど
も
が
幻
時
台
以
降
に
寝
て
い
る
と

教
別
枠
見
回
坦
科
の
る
！
の
｝

i

’

文
特
．
m
N小
舗
も
い
る
園
舎
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。

子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
と
脳
の
発
達
に
つ

mm

盟
問
料
伽
川
町
い
て
研
究
し
て
い
る
文
教
大
学
の
成
田
奈
緒

－
E
：
・

官

u
物
仕
つ
．
，

ιrm生
相
門
生
の
に
樽
子
先
生
は
、
「
日
本
小
児
保
健
協
会
が
平
成

・
輔

先

館

事

問

ム

曹

眠

mpf
r時

M
Z
U年
度
に
出
し
た
召
時
以
降
に
寝
る
3
歳

劃
帽

ニ
ノ
W
事
副
学
体
州
ら

医
】
日
酬
A
U
E
生
圃
戸
市
児
が
切
%
を
超
え
て
い
る
』
と
い
う
デ
ー
タ

ω…一閉
山
財
閥
間
宮
崎
附
は
衝
怒
的
で
し
た
」
と
語
り
ま
す
。

剛
一
酬
三

陶
酔
一
叫
榊
一
一
語
…
噛
「
以
前
は
『
子
ど
も
は
却
時
に
寝
な
さ
い
』

と
い
う
の
が
常
識
だ
っ
た
の
に
、
最
近
の
お

学
科
・
気
体
ニ

大
内
叫
肩
身
ユ
母
さ
ん
た
ち
は
な
ぜ
か
、

n時
ま
で
に
寝
か

：
－
掴
は
群
こ
川
、

生
僧
門
間
引
一
軒
口
せ
れ
ば
O
Kと
い
う
壁
覚
が
あ
る
よ
う
で
す
。

ゆ
市
・
・
骨
片
山
う
る
引

昨

年

即
日
閉
山
辺
し
か
し
、
こ
れ
で
は
後
々
困
っ
た
こ
と
に
。

J
秀

3
E
っ
♂
別
例
え
ば
、
保
育
園
に
行
く
の
に
朝
7
時
に
起

一
敏

Z－d
M
学
専
チ
眠
い
e
t
J

パ
郁
来

削
匪
掌
り
見
出
き
る
3
歳
児
の
場
合
、
必
要
な
夜
の
睡
眠
時

一
学
ヨ
え
凶
師
大
J

・t
命

l

ハ医
務

”
医院

Z
に
革
ト
関
口
時
聞
か
ら
逆
算
す
る
と
、
初
時
に
は
寝

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

n時
に
寝
て
い
た
の

で
は
、
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
ま
せ
ん
。
発
達

途
中
に
十
分
な
睡
眠
を
と
ら
な
い
と
、
脳
や

体
の
発
達
に
も
影
響
が
出
て
き
ま
す
よ
」

国
立
精
神

・
神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
で

睡
眠
と
生
体
リ
ズ
ム
な
ど
の
研
究
を
し
て
い

る
三
島
和
夫
先
生
は
、
短
時
間
睡
眠
の
問
題

点
を
こ
、
っ
指
摘
し
ま
す
。

「睡
眠
に
は
必
要
な
要
素
が
2
つ
あ
り
ま
す
。

1
つ
は
深
さ
で
、
睡
眠
が
浅
い
と
ス
ト
レ
ス

ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
出
て
し
ま
い
ま
す
。
眠

り
の
深
さ
を
得
る
に
は
、
日
中
に
必
要
な
運

動
量
を
確
保
し
て
、
適
度
な
疲
労
蓄
積
が
あ

る
こ
と
が
必
要
。
運
動
で
熱
を
生
産
す
る
と
、

体
が
熱
を
下
げ
る
方
向
に
働
い
て
眠
り
を
誘

発
し
ま
す
。
ふ
た
つ
目
が
眠
り
の
リ
ズ
ム
。

こ
れ
が
こ
こ
初
年
く
ら
い
の
大
き
な
問
題
で

す
。
特
に
遅
寝
に
よ
る
子
ど
も
の
短
時
間
睡

眠
は
、
朝
不
機
嫌
で
、
昼
間
は
ず
っ
と
限
く
、

外
で
遊
ぶ
元
気
も
な
く
、
ぐ
ず
る
こ
と
が
多

く
、
親
が
扱
い
づ
ら
く
な
る
率
が
高
く
な
り

ま
す
。
生
活
を
変
え
る
こ
と
で
、
眠
り
の
リ

ズ
ム
を
整
え
、
短
時
間
睡
眠
を
解
消
し
て
い

か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
」

睡
眠
と
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
な
ど
を
研
究
し

て
い
る
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
根
来
秀
行
先
生

は
、
「
最
近
の
日
本
の
子
ど
も
た
ち
は
、
ほ

か
の
先
進
国
の
子
ど
も
た
ち
よ
り
も
睡
眠
時

間
が
1
時
間
か
ら
1
時
間
半
く
ら
い
短
く
な

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
今
後
日
本
で
社
会

問
勉
に
な
る
で
し
ょ
う
」
と
警
告
し
ま
す
。

「
成
長
期
に
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、
ホ
ル
モ

ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
か
ら
小
児
肥

1‘ 

睡
眠
不
足
で
ぐ
ず
り
が
多
く

規
が
級
い
づ
ら
い
子
に

満
を
引
き
起
こ
し
た
り
、
ゆ
く
ゆ
く
は
キ
レ

や
す
く
な
っ
た
り
、
ひ
き
こ
も
り
な
ど
に
な

り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
」

眠
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
時
聞
は

年
齢
闘
で
決
ま
っ
て
い
る

で
は
、
い
っ
た
い
、

何
時
間
限
れ
ば
十
分

な
睡
眠
と
い
え
る
の
で
し
ょ
う
か
？

「
子
ど
も
に
は
、
年
齢
に
よ
っ
て
成
長
に
必

要
な
睡
眠
時
間
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
上
の

グ
ラ
フ
の
緑
の
部
分
が
そ
れ
で
す
。
生
後
1

カ
月
の
赤
ち
ゃ
ん
は
1
日
約
時
時
間
ぬ
分
で

す
が
、
だ
ん
だ
ん
必
要
な
睡
眠
時
間
は
短
く

な
っ
て
い
き
ま
す
」（成
田
先
生
）

「
脳
が
め
ざ
ま
し
く
発
達
す
る
乳
幼
児
期
に

は
、
急
速
な
発
達
で
加
熱
し
た
状
態
に
な
っ

て
い
る
脳
を
ク
l
ル
ダ
ウ
ン
す
る
時
間
帯
が

必
要
で
す
。
睡
眠
は
フ
ァ
ン
の
よ
う
に
、
脳

の
温
皮
を
下
げ
る
役
割
を
す
る
の
で
す
」
（一一

島
先
生
）

そ
れ
で
は
、
必
要
な
時
間
た
け
眠
れ
ば
い

い
の
で
し
ょ
、
っ
か
？

「
子
ど
も
の
こ
と
で
相
談
に
み
え
る
お
母
さ

ん
で
、
子
ど
も
が
夜
中
の
0
時
近
く
に
寝
た

か
ら
、
雨
戸
を
閉
め
て
翌
日
の
お
昼
近
く
ま

で
寝
か
せ
て
い
る
と
い
う
人
が
い
ま
す
が
、

こ
れ
で
は
ダ
メ
で
す
ね
。
ど
れ
だ
け
眠
る
か

も
大
切
で
す
が
、
寝
る
時
間
帯
も
大
切
で
す
」

（成
田
先
生
）

そ
れ
は
、
朝
5
1
7時
に
起
き
て
初
1
幻

時
に
寝
る
サ
イ
ク
ル
。
な
ぜ
、
こ
の
時
間
帯

に
眠
っ
て
い
な
く
て
は
な
ら
な
い
の
か
、
次

の
ベ

l
ジ
か
ら
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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む
＼

太
陽
の
光
に
合
わ
せ
る
の
が

本
来
の
生
活
リ
ズ
ム

「
お
ひ
さ
ま
リ
ズ
ム
」
と
は
、
太
陽
の
光
に

合
わ
せ
た
生
活
リ
ズ
ム
の
こ
と
。
「
人
間
の

体
に
は
全
身
に
わ
た
っ
て
、
。
時
計
遺
伝
子
φ

が
組
み
込
ま
れ
て
い
て
、
そ
れ
が
脳
や
体
の

リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
る
ん
で
す
。
時
計
遺
伝

子
に
逆
ら
わ
な
い
生
活
宇
す
る
こ
と
が
、
脳

や
体
に
と
っ
て

一
番
効
率
的
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
が
、
『
朝
日
と
と
も
に
起
き
て
、
暗
く

な
っ
た
ら
寝
る
』
と
い
う
生
活
で
す
」
（
根
来

先
生
）
。
こ
の
お
ひ
さ
ま
リ
ズ
ム
で
生
活
す

る
と
、
成
長
の
た
め
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
う
ま
く
促
さ
れ
ま
す
が
、
リ
ズ
ム
が

乱
れ
る
と
、
そ
の
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
宇
妨
げ
、

成
長
に
影
響
を
及
ぼ
す
苧
」
と
に
な
る
の
で
す
。

「生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
に
は
、
ま
ず
は
、

朝
起
き
て
、
光
を
浴
び
る
こ
と
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。『
早
寝
早
起
き
』
と
い
う
の
は
関

連
い
で
、
正
解
は
『
早
起
き
早
寝
』
な
ん
で

す
」
と
三
島
先
生
は
言
い
ま
す
。
早
起
き
か

ら
始
め
る
の
が
、
良
い
循
環
に
入
る
ス
タ
ー

ト
地
点
と
い
う
こ
と
。

「
離
乳
食
が
完
了
し
て
い
れ
ば
、
起
き
て
い

る
間
の
三
食
の
時
間
は
変
え
な
い
方
が
い
い

で
す
ね
」
と
根
来
先
生
。「
私
た
ち
の
体
に
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
働
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

る
体
内
時
計
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
な
か
の
ひ

と
つ
に
『
腹
時
計
』
と
い
う
も
の
が
あ
っ
て
、

食
事
の
リ
ズ
ム
に
よ
っ
て
体
内
時
計
を
修
正

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
」
。
具
体
的

に
は
、
右
下
の
「
理
想
的
な
お
ひ
さ
ま
リ
ズ

ム
」
の
サ
イ
ク
ル
に
従
っ
て
、
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

初
時
ま
で
に
寝
か
せ
る

こ
と
だ
け
を
目
標
に
！

し
か
し
、
初
時
な
ん
か
に
子
ど
も
は
寝
な

い
と
手
を
焼
い
て
い
る
お
母
さ
ん
の
声
が
多

い
の
も
事
実
。
成
田
先
生
は
、
「
と
り
あ
え
ず
、

2
週
間
か
ら
1
カ
月
は
頑
張
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
最
初
は
根
性
が
必
要
で
す
が
、
根
気
強
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親が現在付けること

カーテンを開けて、
眼に朝の光を入れる ； 

． 一自のスタートは嗣5～7時くらいに ． 

起きて部屋町カーテンを朔け太陽町光 : 
： の刺揖を眼で感じることからです．これ ： 
： で脳がリセy卜され斬しい一目的活動

： を開始しますーできれば銀子でじ守れ告
って遊んだり 体操や犬の倣歩などで体

を動かした植空腹を感じてから朝ごは
んをしっかり貴べましょう。その後便か

出ると理想的。
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． 
「理想的なおひさまリズムJ
での生活パターン

-

最初のノンレム睡眠のとき
~糊
231t歯から忽唾〈らいまでの周に

lit：畳ホルモンti出T.骨者仲Itす
だけで暑く、橿胞を修ai.,走り、
悼の傭績を櫨縛したりします．

脳や体の成長に必要なホルモンは、
夜寝ているときに分泌される
成長ホルモンは、限切こ入って最初の深い眠りのときに

まとまってたくさん出ることがわかってLdす。

く
や
れ
ば
徐
々
に
変
わ
り
、
結
果
的
に
育
児

が
ラ
ク
に
な
り
ま
す
よ
」
と
言
い
ま
す
。

働
い
て
い
る
マ
マ
の
場
合
、
川
口
時
に
帰
っ

て
き
て
ご
は
ん
を
作
っ
て
食
べ
さ
せ
、
お
風

自
に
入
れ
て
却
時
に
寝
か
せ
る
の
は
無
理
と

い
う
の
が
一
番
多
い
悩
み
。
し
か
し
、
成
凹

先
生
は
、
「
と
り
あ
え
ず
、
初
時
ま
で
に
寝

る
こ
と
だ
け
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
」
と
ア

ド
バ
イ
ス
。

「
夕
飯
は
納
豆
ご
飯
で
も
子
ど
も
に
は
十
分

で
す
し
、
お
風
呂
は
夜
入
ら
な
く
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
、
寝
か
せ
る
こ
と
を

優
先
し
て
、
ほ
か
は
で
き
る
範
囲
で
い
い
と

割
り
切
り
ま
し
ょ
う
。
そ
の
分
、
朝
早
く
起

き
て
お
風
呂
に
入
っ
て
目
を
覚
ま
し
、
し
っ

か
り
朝
ご
は
ん
を
食
べ
れ
ば
い
い
の
で
す
」

． 
睡眠 ・覚醒ーとホルモンのリズム

12 18 0 6 12略

血中 r、J’、
濃度 IV "-. メラ卜ニン；

成長ホルモン I ,A "- ’ J ：ー’j

I ./" l''-- 、」4一一
睡眠時問 。 ／起床

Ant 川－v_ ＿，，：ーi訟農民体の ） 

「ノンレム睡鰻
（ぐっすり眠って、頭の休息）

子ともの脳がリセッ卜されるには、10時間の睡眠が必要
上のずラフのように、銀初のノンレム匿 されてきちんとリセットされるには、この

限（深い睡眠）のときに成長ホルモンがた サイヲルを少なくとも4回繰り返す必要が

くさん出ます。眠気を誘うメラトニンは、 あります。入眠時間や、サイフルの合間も

出始めるときに眠く主ります。 あるので、睡眠リズムか’整っておらず、成

限りは、レム睡眠とノンレム謹眠が1.5 長過程にある子どもは10時間程度、大人

時間ほどのセットで1サイウjレ。脳が整理 で7～8時間の睡眠時聞が必要なのです。
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’e 
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月
齢
・
年
齢
で
悩
み
は
変
わ
る

幼
稚
園
入
固
ま
で
に

整
え
た
い
生
活
リ
ズ
ム

生
活
リ
ズ
ム
は
、
そ
の
発
達
段
階
で
も
微
妙
に
違
っ
て
き
ま
す
。

月

齢
別
、
年
齢
別
に
聞
い
て
み
ま
し
た
。

回伊も・＇

1歳こーろ ： 4カ月～1歳 出＼，.. I 生後すぐ～3カ月 日：
（離乳食完了期） l ; ~·！： ；向L " 

' : ill '"' 四・＂・ . , E・IF 可＇.': .;. I~ J，、，u .... 

j食事は1日3回とるようになり、： 離乳食が始まり、夜を ； 光と暗闇の刺激を
j生活リズムを整えていく時期 ~ 眠る時間と定めていく時期 ~ 脳にしっかり与える時期

離乳食が完了する 1J寝過ぎは、積極的に ： 雌乳食が始まり、2回食、 3回食と進む ： 昼夜の区別なくllている時聞が多く、まだはっきりと生

生活リズムを整えていく時期。まず、朝 ~ につれて、だんだん生活にリズムがつけ ！ ： 活リズムがつけられる時期ではありません。この時期に

起きて夜寝て、起きている聞に時間を決 ： やすくなる時期。まだお昼寝も必要です ｜ ： 心がけたいのは、限っていても朝は光を部屋に取り入れ

めて3回食事をとることを心がけ、食事 ： が、暗い時間カ屯民る時間と脳に認議され : : て明るさを感じさせ、起きていても夜は真っ暗にして暗

と食事の問に遊びゃ買い物、散歩、テレ ： るようになり、昼間に活動し、しだいに ！ ： 閣を教えること。今後の生活リズムのためには、この時

ピなどを入れて生活を組み立てましょう。： 夜限るようになっていきます。 i ~ 期に両方の刺激を脳に与えていくことが大事です。

(Em) 1 (Em) 1 (Em) ' 1 (Em) 1 

・ 運動量が増え、夜中に起き ： ・ 積極的に生活リズムを整 l ・ 灘乳食が進むにつれて、リ : l ・ 昼夜の区別はまだつかない

なくなる l える l ズムがつけやすくなる i l ・ 朝は光を部屋に取り入れる

・ イヤイヤ期には、上手に付 ； ・ 朝起きて夜寝る ； ・ 暗い時聞が眠る時間と脳 冒l ： ． 夜は暗閣を感じさせる

き合って ； ・ 起きている問に3回食事 l に認識される

・ 集団保育に入る時期は、経 : をとる ： ・ 昼間に活動し、夜眠るよう i 
眠不足に注意 ~ ~ になる ｜ ：…士・

d 究 4 、．、 ～...
- I • I’，，. ＇， 、 、 ~ 、

／ 「生活リズ心不 j 〈 「朝なかなか起きない」＼／ 「夜、 寝な；；j ＇~ ~... て ・[ { がダントツ ＼ ランキング
乱れ出す ； が急浮上 ＼ トップに ....... ! ¥ 1夜中に何度も起きる ¥ ！：；：~~』詑：込

1夜、なかなか寝ない ； 1夜、なかなか寝ない ¥ II ¥. 2夜、なかなか寝ない i段階によって、少しずつ1夜、なかなか寝ない
2朝、なかなか起きない j 2夜中に何度も起きる ¥ i ...... 5お昼寝をあまりしない i変化していくようです。 ’ 

2朝、なかなか起きない 人 : "・ I .... ...'; ~~，♂づP1体制外遊ひを ／＼． 5お昼寝をあまりしない "¥./".. Zお昼寝をあまりしない ¥. I · －－~ ぜ 」『 ;.°' ・r ＼＇.：：：・.. ~~1; 
始めると長い ...... ....... .. ..・H ・....・・・ ~· ... 食事おやつの時聞が ...... I ー・」1 ・1ぷ－,,_.,,- M -, . 会

、のお ：~.~..い....3 バラ； ~ラ に う ・士士会七〆 ・ 4濁司rI" ¥ .. ¥ 'l蘇i . .. ..... .:. メ二＼吋 ハ ・ 、 伊 7”v
...－・・J 与 ト・、

F’ 

年月
齢齢

発
達
と
生
活
リ
ズ
ム

2～3歳ζろ

運動量が増え、まとまって
眠るようになる時期

走ることもできて、運酌量が増え、夜中

に起きることが少なくなる。イヤイヤ期

には大人の言うことを聞かなくなること

も。上手に生活の誘導を。幼稚園や保育

園に通い始める時期には、生活リズムが

整っていないと睡眠不足になりがち。
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朝
日
の
刺
滋
で

脳
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
ク
セ
を

人
の
時
計
遺
伝
子
は
、
母
親
の
お
な
か
の

中
に
い
る
胎
児
の
頃
か
ら
時
を
刻
み
始
め
る

と
い
い
ま
す
。
生
ま
れ
て
す
ぐ
の
赤
ち
ゃ
ん

は
、
昼
夜
の
区
別
な
く
寝
て
い
る
の
で
、
生

活
リ
ズ
ム
の
つ
く
り
ょ
う
が
な
い
と
思
っ
て

し
ま
い
ま
す
が
、
実
は
こ
の
時
期
か
ら
生
活

リ
ズ
ム
を
意
識
し
て
、
や
っ
て
あ
げ
た
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
、
光
と
暗
闇
の
刺
激
を
与
え
て
あ

げ
る
こ
と
か
ら
。
赤
ち
ゃ
ん
の
う
ち
か
ら
朝

日
の
刺
激
を
与
え
て
脳
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
ク

セ
を
つ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
そ
の
刺
激
に

慣
れ
て
い
く
と
、
朝
は
起
き
て
夜
は
寝
る
も

の
と
い
う
時
計
遺
伝
子
に
従
っ
た
リ
ズ
ム
が

だ
ん
だ
ん
生
ま
れ
て
き
ま
す
。

月
齢
や
年
齢
に
よ
っ
て
、
生
活
リ
ズ
ム
の

整
え
方
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
と
き
ど

き
で
脳
と
体
が
し
っ
か
り
作
ら
れ
る
よ
う
に

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
5
歳
く
ら

い
ま
で
の
時
期
に
こ
の
仕
組
み
を
つ
く
っ
て

お
か
な
い
と
、
小
学
生
に
な
っ
た
と
き
に
布

団
に
入
つ
で
も
な
か
な
か
寝
つ
け
な
い
、
？
え

に
、
朝
起
き
ら
れ
な
い
子
ど
も
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

体
肉
時
計
が
合
う
ま
で
に
は
、

あ
る
程
度
の
時
聞
が
必
裏

人
は
体
の
い
ろ
い
ろ
な
場
所
に
「
時
計
遺

伝
子
」
を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
時
計
遺
伝

子
が
刻
む
リ
ズ
ム
を
も
と
に
、
光
の
刺
激
や

食
事
な
ど
に
影
響
さ
れ
な
が
ら
動
い
て
い
る

の
が
体
内
時
計
で
す
。
体
内
時
計
に
は
、
脳

の
視
交
叉
上
核
と
い
う
所
に
あ
る
マ
ス
タ
ー

時
計
と
体
の
各
器
官
に
あ
る
末
梢
時
計
と
が

あ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
で
調
整
の
ス
ピ
ー
ド
が

違
っ
て
い
ま
す
。

「
睡
眠
な
ど
の
生
活
リ
ズ
ム
を
改
善
し
た
場

合
、
マ
ス
タ
ー
時
計
は
、
光
の
影
響
で
比
較

的
速
や
か
に
合
っ
て
き
ま
す
が
、
血
圧
、
体

温
制
整
、
内
臓
の
働
き
な
ど
の
リ
ズ
ム
を
刻

む
末
梢
時
計
は
、
す
ぐ
に
は
合
わ
せ
ら
れ
ず
、

全
部
が
整
う
ま
で
に
2
1
4週
間
は
か
か
り

ま
す
。

だ
か
ら
、
生
活
リ
ズ
ム
を
改
善
す
る
と
き

は
急
に
変
え
る
の
で
は
な
く
、
ま
ず
ぬ
分
の

早
起
き
を
2
1
4週
間
続
け
て
、
さ
ら
に
初

分
早
起
き
す
る
と
い
う
よ
う
に
、
段
階
的
に

調
整
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
最
初
は
つ
ら
く

て
も
、
続
け
て
い
く
う
ち
に
徐
々
に
体
内
時

計
が
修
正
さ
れ
て
い
っ
て
、
末
樹
時
計
ま
で

盤
、
っ
と
、
新
し
い
時
間
帯
で
の
寝
起
き
が
し

や
す
く
な
り
ま
す
」
（
三
島
先
生
）

さ
ら
に
、
三
島
先
生
は
、
「
そ
れ
ぞ
れ
の

人
の
体
内
時
計
に
は
、
朝
型
か
ら
夜
型
ま
で

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
り
ま
す
。
も
し
、
子

ど
も
の
寝
つ
き
が
悪
く
て
も
貌
は
自
分
の
し

つ
け
の
せ
い
だ
と
思
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

焦
ら
ず
光
環
境
な
ど
を
利
用
し
な
が
ら
、
無

理
な
く
起
き
ら
れ
る
よ
う
に
調
整
を
怠
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
個
人
差
が
あ
っ
て

も
、
意
織
し
て
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て
い
く

と
い
う
姿
勢
が
大
事
な
の
で
す
」
と
ア
ド
バ

イ
ス
し
ま
す
。
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