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⑳◎◎子どものrやる気j練親牢つく季!
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ヒ
ト
は
寝
て
食
べ
て
出
し
て
は
じ
め
て
充
実

し
た
活
動
が
で
き
る
動
物
で
す
｡
活
動
の
中
身

は
遊
び
､
勉
強
､
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
ソ
ヨ
ン
､
社
会

活
動
と
さ
ま
ざ
ま
で
し
ょ
う
が
､
寝
な
い
､
食

べ
な
い
､
出
さ
な
い
で
は
､
活
動
内
容
は
充
実

し
ま
せ
ん
｡

き
ち
ん
と
眠
り
､
き
ち
ん
と
食
べ
､
き
ち
ん

と
出
せ
ば
活
動
は
充
実
し
ま
す
｡
き
ち
ん
と
遊

び
､
き
ち
ん
と
食
べ
､
き
ち
ん
と
出
す
こ
と
で

し
っ
か
り
眠
れ
ま
す
｡
き
ち
ん
と
眠
り
､
き
ち

ん
と
出
し
､
き
ち
ん
と
遊
ぶ
こ
と
で
お
な
か
は

す空
き
､
き
ち
ん
と
遊
び
､
き
ち
ん
と
食
べ
､
き
ち

ん
と
眠
る
こ
と
で
自
律
神
経
は
し
っ
か
り
働

き
､
朝
ウ
ン
チ
も
期
待
で
き
る
わ
け
で
､
こ
れ
ら

4
つ
の
こ
と
は
密
接
に
結
び
つ
い
て
い
ま
す
｡

ほ
う
っ
て
お
く
と

｢
夜
ふ
か
し
朝
寝
坊
｣
に
な
る

だ
こ
れ
ら
4
つ
の
中
で
､
活
動
や
食
に
つ
い

多
く
の
方
が
関
心
を
寄
せ
ま
す
が
､
眠
り
や

に
つ
い
て
の
関
心
は
決
し
て
高
い
と
は
言

せ
ん
｡

れ
れ
ば
自
然
に
眠
れ
る
と
か
､
ウ
ン
チ
は

に
出
る
､
と
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
は

で
し
ょ
う
か
｡
し
か
し
､
誰
し
も
脳
の
中
に

て
い
る
生
体
時
計
の
1
日
(
周
期
)
は
､
大

の
方
で
2
 
4
時
間
よ
り
も
若
干
長
く
設
定
さ

い
ま
す
｡
つ
ま
り
､
ほ
う
っ
て
お
け
ば
ヒ
ト

夜
ふ
か
し
朝
寝
坊
｣
に
な
る
の
で
す
｡
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そ
こ
で
夜
に
な
っ
た
ら
､
子
ど
も
を
｢
寝
か
し

つ
け
る
｣
必
要
が
あ
り
ま
す
｡
昼
夜
の
区
別
を
つ

け
て
い
な
い
と
､
自
律
神
経
が
混
乱
し
､
本
来
な

ら
寝
て
い
る
間
に
消
化
管
が
動
い
て
､
朝
に
は

こ
う
も
ん

虻
門
近
く
に
や
っ
て
き
て
朝
ワ
ン
チ
と
な
る
べ

き
な
の
に
､
そ
う
は
い
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
｡

社
会
が
2
4
時
間
化
し
て
い
る
こ
と
を
当
然
の

こ
と
と
し
て
受
け
入
れ
､
そ
の
悪
影
響
に
つ
い
てき

あ
ま
り
に
無
関
心
な
方
が
多
い
こ
と
を
､
私
は
危

く憤
し
て
い
ま
す
｡



⑳◎○子どもの搾る気｣は親がつくる!

生体時計の働きを

止めてしまう

可能性がある!

これは最近の発見ですが､

夜の光はと卜という動物に

とって大敵なのです｡

実際､夜ふかしが就学前の

子どもの問題行動を増加させ

る可能性が示されているほか､

思春期では衝動性やイライラ
しさつ書と

感､学力低下､自殺企図などと

関連することも報告されてい

ます｡

51

メラトニン繭分泌が

抑制されてしまう!

メラトニンには抗酸化作用､

リズム調整作用､眠気をもた

らす作用､性的成熟の抑制作

用があります｡そして､メラト

ニンは夜暗くなると分泌され

るのですが､夜でも明るいと

分泌は抑制されてしまいます｡

了完;完妄言蒜表蒜蒜一
一･ ▲_--　.I

体に及ぼす3っの悪影響

生体時計の周期を遅らせてしまう!

ヒトは毎朝光を浴びること

で､生体時計の周期を短くし

て地球時刻に合わせるとい

う作業を､無意識のうちに行

なっているのですが､夜の光

は朝の光とは逆に､生体時計

の周期を遅らせます｡

夜でも明るいと､生体時計

は昼間と勘違いをする､とい

うわけです.つまり夜に光を

浴びると､もともと地球時刻

と生体時計との間にあるズレ

が､さらに大きくなるのです｡

そして､地球時刻と生体時

計との時刻がズレると､時差

ボケ状態のようになり､心身

の調子が悪くなってしまいま

す｡

50



朝の光を浴びて

｢集中力｣を引き出そう

52

r集中力｣を育てるためには

｢待つこと｣も感要です

○◎○子どもの｢やる気Jは親がつくる!

53　　イラスト:カモ

逆
に
朝
の
光
は
大
切
で
す
｡
生
体
時

計
を
地
球
時
刻
に
合
わ
せ
る
の
み
な

ら
ず
､
心
を
お
だ
や
か
に
す
る
神
経
伝

達
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
働
き
を
高
め
ま

す
｡
｢
や
る
気
｣
や
｢
集
中
力
｣
は
､
親
も

含
め
て
他
人
が
つ
く
る
も
の
で
は
決

し
て
な
い
と
私
は
思
い
ま
す
｡
本
人
の

問
題
だ
か
ら
で
す
｡

た
だ
｢
や
る
気
｣
や
｢
集
中
力
｣
が

出
や
す
い
環
境
づ
く
り
は
で
き
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
｡
そ
の
基
本
は
寝
る
こ

と
､
食
べ
る
こ
と
､
出
す
こ
と
を
き
ち

ん
と
保
障
し
て
あ
げ
る
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
｡

子
ど
も
の
｢
集
中
力
｣
を
引
き
出
す
環
境
を
つ

く
る
う
え
で
､
も
う
ひ
と
つ
｢
親
が
待
つ
こ
と
｣

が
大
切
で
す
｡
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
の
友
人
が
さ
ま

ざ
ま
な
楽
器
で
子
ど
も
た
ち
と
遊
ぶ
サ
ー
ク
ル

を
開
催
し
て
い
ま
す
｡
た
く
さ
ん
の
楽
器
が
置
い

て
あ
る
部
屋
に
入
っ
て
き
た
子
ど
も
た
ち
の
反

応
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
｡
好
き
な
楽
器
に
突
進
す
る

子
｡
す
ぐ
に
い
く
つ
も
の
楽
器
を
抱
え
込
む
子
｡

ほ
か
の
子
が
持
っ
て
い
る
楽
器
を
奪
う
こ
と
に

熱
心
な
子
な
ど
な
ど
｡

そ
ん
な
な
か
､
お
母
さ
ん
に
く
っ
つ
い
て
離
れ

よ
う
と
し
な
い
子
ど
も
も
い
ま
す
｡
お
母
さ
ん
は

必
死
で
す
｡
｢
う
ち
の
子
に
は
や
る
気
が
な
い
｣
と

ご
心
配
の
よ
う
で
す
｡
｢
あ
れ
面
白
そ
う
よ
｡
こ
っ

か
た
く

ち
は
ど
う
?
｣
｡
で
も
､
子
ど
も
は
頑
な
で
す
｡

あ
な
た
が
待
つ
間
､

子
ど
も
は
集
中
し
て
い
ま
す

そ
ん
な
と
き
友
人
は
お
母
さ
ん
に
言
う
そ
う

で
す
｡
｢
ご
心
配
な
く
｡
ゆ
っ
く
り
待
っ
て
あ
げ

て
｡
ほ
ら
､
お
子
さ
ん
は
今
､
ま
わ
り
の
様
子
を

じ
っ
く
り
見
ま
わ
し
て
い
る
よ
｡
お
子
さ
ん
の
頭

の
中
は
フ
ル
回
転
で
す
よ
｣
｡

親
は
つ
い
つ
い
急
い
で
結
果
を
求
め
が
ち
で

す
｡
で
も
､
子
ど
も
の
タ
イ
プ
は
い
ろ
い
ろ
で
す
｡

ひ
と
呼
吸
､
待
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
｡
そ
の
間

子
ど
も
の
脳
は
フ
ル
回
転
し
て
い
ま
す
｡
待
っ
て

あ
げ
た
3
 
0
分
後
､
お
母
さ
ん
に
く
っ
つ
い
て
離
れ

な
か
っ
た
子
ど
も
も
､
に
こ
に
こ
元
気
に
楽
器
を

手
に
､
部
屋
の
中
を
走
り
回
っ
て
い
ま
し
た
｡


