
生活リズムを整えよう

新年度に入り､新入園児も進級児もドキドキ､ワクワクの毎日｡

新しい生活がスタートするこの時期は､生活リズムを見直すチャンスです｡

登園時刻から逆算して､しっかり早起きできているでしょうか?朝の排便習慣は付いていますか?

幼児期の生活リズムの乱れに警鐘を鳴らす専門家に対談していただきました｡

園児の就寝時刻

19時台前半4.0%

19時台後半5.4%

園児の起床時刻

時より前4.2%

6時台前半

15.7%

園児の排便時刻

だいたい決まっている

43.7 %

あんふあん｢園児とママのデータ｣ VOL.7より

7時台前半

36.0%

22時台後半1.

22時台前半4.8%

2 1時台後半

10.9%

23時以降1.0%

8時台後半0.2% -

8時台前半3.2%

分からない1.6%

決まっていない

54.5 %

不明1.2%

不明0.2%

神山潤さん
こうやま･じゅん車乗京ベイ･浦安･市川医療センタ-セ

ンター長｡医学博士｡日本子ども健康科学会理事､日

本小児神経学会評議員､日本睡眠学会理事などのほ
か､｢子どもの早起きをすすめる会｣発起人として､睡眠

習慣と心身の発達について啓発活動を行っている｡

_.A;I

子どもの生活習慣で
気になることは
何ですか7
※多かった回答(順不同)

療夜更かし･就寝時刻が遅い
惑垂寝起きに機嫌が悪い

会朝食がすすまない

駕排便時刻がまちまち

導便秘気味

募すぐ｢疲れた｣と言う

≡ゲームに夢中で外遊びが嫌い
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押
出
　
加
藤
さ
ん
と
お
会
い
し
た

の
は
昨
年
の
3
月
で
し
た
ね
｡
｢
日

本
-
イ
レ
研
究
所
｣
　
で
子
ど
も
た

ち
に
-
イ
レ
･
排
せ
つ
教
育
を
し

て
い
る
と
聞
い
て
｢
お
っ
｣
と
思

い
ま
し
た
ね
｡

細
鰐
　
子
ど
も
た
ち
に
　
｢
ウ
ン
チ

は
大
事
だ
｣
　
｢
-
イ
レ
に
つ
い
て

考
え
よ
う
｣
　
｢
-
イ
レ
を
大
切
に

使
お
う
｣
と
い
う
こ
と
を
伝
え
る

活
動
を
始
め
て
1
 
0
年
以
上
に
な
り

ま
す
｡
昨
年
'
神
山
先
生
に
声
を

掛
け
て
い
た
だ
い
て
う
れ
し
か
っ

た
で
す
ね
｡
厚
生
労
働
省
が
提
唱

す
る
｢
早
寝
･
早
起
き
･
朝
ご
は

ん
｣
　
か
ら
も
'
文
部
科
学
省
の
学

習
指
導
要
領
の
　
｢
食
事
'
運
動
'

休
養
及
び
睡
眠
｣
と
い
う
内
容
か

ら
も
'
｢
ウ
ン
チ
｣
　
｢
排
せ
つ
｣
が

抜
け
て
い
る
の
が
気
に
な
っ
て
い

ま
し
た
｡
僕
ら
は
｢
ウ
ン
チ
｣
か

ら
'
運
動
や
睡
眠
や
食
の
分
野
の

方
た
ち
と
つ
な
が
り
た
い
と
ず
っ

と
思
っ
て
い
た
わ
け
で
す
｡

静
L
魁
　
睡
眠
習
慣
が
幼
児
'
小
児

の
行
動
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
及

ぼ
す
か
を
研
究
し
て
き
ま
し
た
が
'

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
に
は
'
食

べ
る
こ
と
'
運
動
す
る
こ
と
と
同

様
に
'
排
便
習
慣
に
注
目
す
る
こ

と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
｡

率
馨
　
首
都
圏
の
小
学
校
低
学
年

の
児
童
4
2
0
人
に
ウ
ン
チ
回
数

を
-
週
間
記
録
し
て
も
ら
っ
た
と

こ
ろ
'
3
日
以
上
ウ
ン
チ
が
出
て

い
な
い
児
童
が
7
3
人
'
1
 
7
%
い
ま

し
た
[
グ
ラ
フ
-
参
照
]
｡
中
に
は
l

週
間
以
上
も
便
秘
の
子
も
い
て
'

こ
れ
は
大
変
な
こ
と
だ
と
｡
便
秘

は
病
気
で
す
か
ら
｡

締
出
　
そ
の
通
り
で
す
｡
日
本
の

女
性
の
が
ん
で
一
番
多
い
の
は
大

腸
が
ん
で
､
便
秘
が
そ
の
原
因
の

ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
か

ら
ね
｡

準
幣
　
｢
ウ
ン
チ
｣
　
が
ふ
ざ
け
て

使
う
言
葉
だ
っ
た
り
'
恥
ず
か
し

い
こ
と
だ
っ
た
り
'
タ
ブ
ー
の
よ

う
に
扱
わ
れ
た
り
す
る
の
は
不
幸

塾
舶
雛
卵
鴇
w
J
c
o
 
,
t
ケ
.
ト
か
ら



グラフ1ー420人のうち
3日以上連続でウンチが出ない
児童の割合

出る

83%

調査:日本トイレ研究所､王子ネピア

iHustration lSHIKAVVA Eriko

加藤蔦さん
かとう･あっし昏NPO法人日本トイレ研究所　代表理事o

子どもたちに排せつの大切さを伝えるたがうんち王子"

に扮してトイレ･排せつ教育を実践｡ ⊂D ｢うんちっもの

うた｣や冊子｢うんち日記｣のほがうんちっち体操｣などを

制作して､ウンチの大切さを提唱している｡
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寝
て
､
食
べ
て
､
排
せ
つ
し
て
､
動
く
｡

み
ん
な
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
を

忘
れ
な
い
で

｢

⊆

h

.

～

.

…

≦

ー

弓

m

1

1

な
こ
と
｡
き
ち
ん
と
向
き
合
っ
て

真
剣
に
話
せ
ば
子
ど
も
た
ち
は
ウ

ン
チ
の
大
切
さ
を
理
解
し
ま
す
｡

そ
の
大
切
な
ウ
ン
チ
の
話
を
子
ど

も
た
ち
に
伝
え
る
た
め
'
王
子
ネ

ピ
ア
と
共
同
で
実
施
し
て
い
る

｢
う
ん
ち
教
室
｣
で
｢
う
ん
ち
王
子
｣

に
扮
し
て
い
ま
す
｡

･
･
i
L
-
.
.
.
i
:
I
_
･
･
芯
車
.
i
;
i
.
昔
f
,
.
i
,
 
･
:
.
.
.
･
.
i
･
･
9

予
5
･
;
･
･
1
.
:
i
l
,
 
I
.
2
L
t
j
,
j
l
.
.
･
∵
壱
1
.
.
I
.

鍾
-
遮
　
｢
早
起
き
･
朝
ご
は
ん
･

早
寝
｣
が
大
事
だ
と
言
わ
れ
ま
す

が
､
た
だ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
や
'
守

ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
規
律
の
よ

う
に
受
け
取
ら
れ
て
は
本
末
転
倒

で
す
｡
第
一
'
ど
ん
な
に
睡
眠
の

大
切
さ
を
提
唱
し
て
も
'
親
自
身

が
実
践
し
て
い
な
け
れ
ば
子
ど
も

だ
け
が
で
き
る
わ
け
あ
り
ま
せ
ん
｡

ア
ン
ケ
1
-
で
も
'
子
ど
も
の
就

寝
時
間
を
聞
く
よ
り
｢
お
父
さ
ん

お
母
さ
ん
は
何
時
に
寝
て
い
ま
す

か
-
｣
と
聞
い
た
ほ
う
が
い
い
｡

睡
眠
'
食
事
'
排
便
､
運
動
の
大

切
さ
を
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
が
本

当
に
理
解
し
て
い
れ
ば
'
生
活
リ

ズ
ム
の
改
善
は
可
能
で
す
か
ら
｡

.
郡
欝
　
自
分
で
排
せ
つ
が
で
き
お

尻
が
ふ
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
'

親
の
関
心
も
薄
れ
て
し
ま
う
｡
こ

れ
で
は
困
る
わ
け
で
'
食
べ
た
も

の
が
体
の
中
を
通
っ
て
栄
養
と
な

り
'
1
日
～
2
日
経
っ
て
ウ
ン
チ

が
出
て
く
る
と
い
う
こ
と
が
分
か

れ
ば
'
子
ど
も
で
も
'
何
を
食
べ

れ
ば
元
気
な
ウ
ン
チ
が
出
て
く
る

か
理
解
で
き
ま
す
｡
食
べ
る
こ
と

だ
け
で
な
く
'
排
せ
つ
と
つ
な
が

っ
て
は
じ
め
て
｢
食
育
｣
も
力
を

持
つ
の
だ
と
思
い
ま
す
｡

神
曲
糾
　
ま
さ
に
便
は
ク
体
か
ら
の

便
り
″
で
す
よ
｡
体
の
調
子
が
目

に
見
え
ま
す
か
ら
'
親
子
で
一
緒

に
ウ
ン
チ
観
察
し
て
ほ
し
い
で
す

ね
｡準

韓
　
と
こ
ろ
が
'
小
学
校
に
入

る
と
'
-
イ
レ
は
｢
く
さ
い
'
古

い
'
行
き
た
く
な
い
｣
場
所
に
な

り
が
ち
で
す
｡
こ
れ
が
無
言
の
圧

力
に
な
っ
て
便
意
を
我
慢
す
る
こ

と
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
｡
朝
'

排
便
し
て
か
ら
登
校
や
登
園
す
る

よ
う
に
し
た
い
で
す
が
'
そ
れ
が

で
き
な
く
て
も
'
-
イ
レ
は
行
き

た
い
と
き
に
行
け
る
場
所
だ
と
い

う
ふ
う
に
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い

け
な
い
と
思
い
ま
す
｡
そ
の
た
め

に
は
'
家
で
も
-
イ
レ
大
好
き
に

し
た
い
も
の
｡
わ
が
家
で
は
'
6

歳
の
子
ど
も
も
一
緒
に
ー
イ
レ
掃

除
し
ま
す
｡
ウ
ン
チ
の
話
も
い
っ

ぱ
い
し
ま
す
し
､
-
イ
レ
掃
除
は

楽
し
い
そ
う
で
す
(
笑
)
｡

錘
跡
f
p
　
こ
こ
で
も
親
の
意
識
が
大

事
で
す
よ
ね
｡

ま
た
'
子
ど
も
の
眠
り
と
言
え

ば
'
｢
眠
っ
て
い
る
間
に
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
か
ら
'
子
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ど
も
に
と
っ
て
夜
眠
る
こ
と
が
大

事
｣
と
い
う
言
い
方
が
さ
れ
ま
す
｡

そ
こ
か
ら
'
大
人
に
な
っ
た
ら
睡

眠
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
も
い
い
と

い
う
誤
解
が
広
ま
っ
て
い
ま
す
｡

｢
成
長
ホ
ル
モ
ン
｣
と
い
う
の
は
'

成
長
に
の
み
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
で

は
な
く
新
陳
代
謝
を
促
す
ホ
ル
モ

ン
で
す
か
ら
､
子
ど
も
で
あ
ろ
う

が
大
人
で
あ
ろ
う
が
ヒ
-
に
と
っ

て
は
重
要
な
こ
と
で
す
｡
子
ど
も

の
眠
り
に
問
題
が
生
じ
る
の
は
'

大
人
が
睡
眠
を
軽
視
し
て
い
る
か

ら
だ
と
い
う
こ
と
は
明
ら
か
で
す
｡

こ
の
点
が
理
解
さ
れ
な
い
と
'
い

く
ら
｢
早
寝
･
早
起
き
｣
と
叫
ん

で
も
伝
わ
り
ま
せ
ん
｡
｢
成
長
ホ

ル
モ
ン
｣
と
い
う
呼
び
方
を
変
え

た
ほ
う
が
い
い
と
思
う
く
ら
い
で

す
｡き

･
i
'
f
･
･
i
.
E
L
j
･
,
.
r
l
!
[
･
･
.
t
t
1
･
.
母

褒
め
る
習
慣
を
鰯
紺
歳
事

那
L
欝
　
た
し
か
に
'
大
人
も
子
ど

も
も
元
気
な
ウ
ン
チ
が
出
る
よ
う

に
し
た
い
も
の
で
す
｡
子
ど
も
に

は
'
毎
朝
'
｢
ウ
ン
チ
出
た
よ
｣

と
マ
マ
や
パ
パ
を
呼
ん
で
見
せ
て

も
ら
い
た
い
｡
元
気
な
ウ
ン
チ
は

ク
き
ら
き
ら
ウ
ン
チ
″
と
呼
ん
で

い
ま
す
が
'
ウ
ン
チ
が
出
な
か
っ

た
り
'
硬
か
っ
た
り
'
ど
ろ
ど
ろ

だ
っ
た
り
し
た
ら
'
｢
ど
う
し
て

か
な
-
｣
と
考
え
る
き
っ
か
け
に

し
て
ほ
し
い
｡
子
ど
も
で
も
'
お

菓
子
ぽ
っ
か
り
食
べ
た
か
ら
か

な
-
と
か
'
野
菜
を
食
べ
る
の
が

足
り
な
か
っ
た
な
と
分
か
る
よ
う

に
な
り
ま
す
｡
そ
の
代
わ
り
'
ク
き

ら
き
ら
ウ
ン
チ
″
だ
っ
た
ら
'
思

い
切
り
褒
め
て
く
だ
さ
い
｡
ウ
ン

チ
を
褒
め
ら
れ
る
の
っ
て
本
当
に

う
れ
し
い
も
の
で
す
か
ら
　
(
笑
)
｡

ケ
ロ
ッ
グ
が
行
っ
た
モ
デ

ル
事
務
所
の
モ
デ
ル
さ
ん
た
ち
の

ア
ン
ケ
-
ー
で
は
'
｢
美
し
さ
の

秘
け
つ
は
-
｣
と
い
う
質
問
の
答

え
が
　
｢
し
っ
か
り
睡
眠
･
き
ち
ん

と
食
事
･
便
秘
し
な
い
こ
と
｣
で

し
た
｡
こ
れ
な
ら
お
母
さ
ん
た
ち

に
も
参
考
に
な
る
で
し
ょ
う

(
笑
)
｡
加
藤
さ
ん
は
子
ど
も
た
ち

に
快
便
の
秘
け
つ
を
ど
う
伝
え
て

い
ま
す
か
-

準
謹
　
ま
ず
｢
朝
コ
ッ
プ
1
杯
の

水
を
飲
む
｣
次
に
｢
朝
ご
は
ん
を

よ
く
か
ん
で
'
も
り
も
り
食
べ
る
｣

そ
し
て
｢
外
で
元
気
に
遊
ぶ
｣
　
の

3
つ
で
す
.
こ
れ
で
ク
き
ら
き
ら

ウ
ン
チ
″
に
な
る
よ
と
言
う
と
､

子
ど
も
た
ち
は
真
剣
に
聞
き
ま
す
｡

正
解
童
義
隠
や
め
雷

.
3
:
･
7
7
1
･
:
(
,
1
7
3
,
･
箪
言
ご
.
二

出
　
や
め
て
は
し
い
の
は
､
早

起
き
し
な
き
ゃ
だ
め
!
朝
ご
は
ん

を
い
っ
ぱ
い
食
べ
な
き
や
だ
め
'

ウ
ン
チ
し
な
き
ゃ
だ
め
!
と
子
ど

も
を
し
か
る
こ
と
で
す
｡

L
溌
㌍
　
排
せ
つ
が
恐
怖
に
な
っ
た

ら
悪
循
環
｡
だ
か
ら
'
褒
め
る
と

い
う
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
よ
ね
｡

ク
き
ら
き
ら
ウ
ン
チ
″
を
す
る
と
'

体
も
気
持
ち
い
い
し
親
か
ら
褒
め

ら
れ
る
と
い
う
経
験
が
大
事
で
す
｡

元
気
な
ウ
ン
チ
は
｢
黄
色
っ
ぽ
い

茶
色
を
し
て
い
る
｣
　
｢
あ
ま
り
に

お
わ
な
い
｣
｢
す
る
っ
と
出
る
｣
｢
お

尻
が
汚
れ
な
い
｣
　
ウ
ン
チ
｡
朝
'

排
便
し
て
か
ら
登
園
で
き
れ
ば
一

番
い
い
け
ど
'
ウ
ン
チ
を
し
た
く

な
っ
た
ら
我
慢
し
な
い
と
い
う
こ

と
も
教
え
て
お
き
た
い
で
す
ね
｡

締
出
　
も
ち
ろ
ん
'
起
床
後
2
時

間
､
食
事
後
2
時
間
は
腸
の
動
き

が
活
発
に
な
り
ま
す
か
ら
'
理
屈

で
は
朝
､
排
便
が
あ
る
こ
と
が
望

ま
し
い
の
で
す
が
'
個
人
差
や
習

慣
'
気
分
も
あ
り
ま
す
か
ら
理
屈

ど
お
り
に
は
い
き
ま
せ
ん
｡
誰
か

に
言
わ
れ
た
｢
正
し
い
排
便
｣
｢
正

し
い
睡
眠
｣
　
｢
正
し
い
食
事
｣
を

規
則
の
よ
う
に
考
え
て
'
そ
れ
が

で
き
な
い
と
落
ち
込
む
と
い
う
の

は
や
め
て
は
し
い
で
す
ね
｡
子
育

て
に
正
解
な
ど
あ
り
ま
せ
ん
｡
世

の
中
で
良
い
と
言
わ
れ
た
こ
と
を

す
べ
て
や
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
､

子
ど
も
が
正
し
く
育
つ
と
い
う
こ

と
は
な
い
｡
｢
正
解
主
義
｣
を
や

め
て
'
目
の
前
の
子
ど
も
を
見
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
｡
｢
熱
が
3
 
7

度
5
分
に
な
っ
た
か
ら
医
者
に
連

れ
て
行
く
'
3
 
6
度
台
だ
か
ら
大
丈

夫
｣
　
で
は
な
く
'
｢
3
 
7
度
5
分
で

も
子
ど
も
が
機
嫌
よ
く
元
気
な
ら

様
子
を
見
る
'
3
 
6
度
台
で
も
ぐ
っ

た
り
し
て
い
た
ら
医
者
に
連
れ
て

行
く
｣
と
い
う
こ
と
｡
お
母
さ
ん

が
何
が
大
切
か
を
考
え
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
､
｢
早
起
き
･
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葉
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｢
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｣
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醒
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あ
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※BMはは｢Body Mass Index (ボディ･マス･インデックス)｣の略で､身長と体重から求める肥満度の計算方法

BMl-体重(kg) ÷[身長(m) ×身長(m)] ※日本人のBMl平均値は22-25
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