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夜ふかしでは睡眠時間が減る

ヒトは昼間には寝にくい昼行性の動物！夜行性ではない！



就床時刻が午後１０時以降の生後１８-８３カ月児は、
２０００年には４９%であったが、２０１０年には３０%となった。



早起きサイトは２００２年４月に開設した。



子どもたちの健やかな発育のために、
昼のセロトニン・夜のメラトニンを高める８か条

• 毎朝しっかり朝日を浴びて。
• ゴハンはしっかりよく噛んで。特に朝はきちんと食べて。
• 昼間はたっぷり運動を。
• 夜ふかしになるなら、お昼寝は早めに切り上げて。
• テレビビデオはけじめをつけて、時間を決めて。
• 寝るまでの入眠儀式を大切にして。
• 暗いお部屋でゆっくりおやすみ。
• まずは早起きをして、

悪循環（夜ふかし→朝寝坊→慢性の時差ぼけ→眠れない）
を断ち切ろう。



では対策は？
• スリープヘルス

基本は4＋α
• 朝の光を浴びること
• 昼間に活動すること
• 夜は暗いところで休むこと
• 規則的な食事をとること
• 眠気を阻害する嗜好品（カフェイン、アルコール、ニコチン）、
過剰なメディア接触を避けること

「眠れません」
「では睡眠薬を」
から「では１日の
様子を伺わせて
ください。」に。



２００６年に文部科学省が早寝早起き朝ごはん運動を開始。



２００８年には東京都も子どもの生活習慣確立プロジェクトを開始
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日本の赤ちゃんの睡眠時間は調査した１７の国と地域では最短

http://www.jnj.co.jp/index.html


日本の赤ちゃんの睡眠時間は短いがその原因は昼寝の短さ！？
日本よりも長い昼寝をとっても、日本よりも早寝の国（赤矢印）がある。
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睡眠に関する教育の欠如 下記の論文は卒前教育







手段と目的の取り違え



結論

• 今後も眠りに関する基本知識を、ご両親、小児科医、
家庭医、小児保健に携わる人々、教師、看護師、政
策決定者等に粘り強く伝える必要がある。


