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蔑萱奇数疫蛋意張撃撃夢を量感
早寝早起きの習慣が乱れがちな夏休み｡おうちのかたの｢うちの子､寝るのが遅い! ｣の声も

この時期増えていま~れ今回は｢睡眠｣についてしっかり考えてみましょう｡

東京ベイ･浦安市川医療センター

センター長､日本睡眠学会理事､

｢子どもの早起きをすすめる会

(http://www.hayaoki,jp/) ｣発

起人｡著書は『｢夜ふかし｣の脳科

学一子どもの心と体を壊すもの』

(中央公論新社)など｡
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墜矩主二感敬意議革帯

生体時計を24時間周期にリセット｡

体の中の睡眠リズムが乱れるのを防ぎます｡

:葦葉蘭重森1

夜に光を浴びると生体時計の周期と働きに悪影響!

地球時刻と生体時計のズレが不眠の原因にもなります｡

蔓　日光を浴びて活動すると､夜､睡眠サイクルを調節する　…

書　ホルモンの分泌が促進され､快眠につながります｡　蔓
着　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　電
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⑳遊んで帰ってきたらす

ぐ､お風呂掃除しがてら

入浴も完了!夜の時間

に余裕ができ､夜更かし

知らず｡
(熊本県　T･Yさん)

◎見たい番組は録画して

朝に見る約束｡早起きし

ないと録画した番組がた

まってしまうので､いや

でも早寝早起きです｡

(神奈川県　A･Hさん)

イラスト/石山綾子9
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説
得
裾
料
に
は
恕
優
ま
健
ゐ

｢
眠
ら
な
い
と
､
成
長
し
な
い
よ
｣
と
お

子
さ
ん
に
言
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
?

き
っ
と
　
｢
成
長
ホ
ル
モ
ン
｣
　
を
意
識
さ
れ
て

の
言
葉
だ
と
思
い
ま
す
が
､
｢
成
長
ホ
ル
モ

ン
｣
　
は
一
睡
も
し
な
く
と
も
分
泌
さ
れ
ま
す

L
t
　
子
ど
も
だ
け
で
な
く
大
人
に
も
必
要
な

物
質
で
す
o
　
子
ど
も
に
　
ク
早
寝
〟
を
促
す
た

め
に
　
｢
成
長
｣
　
と
い
う
言
葉
を
使
っ
て
い
る

の
な
ら
､
厳
密
に
は
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
｡

削
る
の
で
は
な
く
､
そ
れ
ら
を
や
り
く
り
し

て
睡
眠
時
間
を
つ
く
る
こ
と
が
大
切
で
す
｡

時
間
を
つ
く
る
た
め
に
は
　
｢
早
寝
の
た
め

に
宿
題
の
時
間
は
朝
に
し
よ
う
｣
な
ど
､
工

夫
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
｡
つ
ま

り
｢
睡
眠
時
間
｣
を
つ
く
る
こ
と
は
'
大
人

で
も
必
要
な
｢
タ
イ
ム
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
カ
｣

を
鍛
え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
と
言
え
る
で

し
ょ
ー
つ
｡

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

こ
う
や
ま
じ
ゆ
ん

神
山
潤
先
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就
寝
時
間
が
遅
く
な
る
原
因
の
ひ
と
つ
に

｢
ゲ
ー
ム
｣
を
挙
げ
る
か
た
は
多
い
で
す
ね
｡

あ
る
ゲ
ー
ム
ソ
フ
ト
の
開
発
者
は
､
｢
ゲ
ー

ム
メ
ー
カ
ー
に
と
っ
て
の
脅
威
は
　
ク
は
め
る

親
〟
　
で
あ
る
｣
　
と
言
っ
て
い
ま
す
｡
ゲ
ー
ム

は
l
ス
テ
ー
ジ
ク
リ
ア
す
る
ご
と
に
は
め
て

く
れ
ま
す
｡
子
ど
も
に
と
っ
て
そ
れ
は
と
て

も
う
れ
し
い
し
､
張
り
合
い
に
な
る
｡
多
く

の
親
は
ゲ
ー
ム
業
界
が
脅
威
に
思
う
ほ
ど
､

子
ど
も
を
は
め
て
い
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
｡
今
一
度
'
お
子
さ
ん
へ
の
接
し
方
を
振

り
返
っ
て
み
る
と
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
｡

勉
強
や
娯
楽
な
ど
を
理
由
に
睡
眠
時
間
を

6
年
生
は
　
｢
早
く
寝
な
さ
い
-
｣
　
と
言
っ

て
も
聞
き
入
れ
な
い
と
思
い
ま
す
｡
で
も
､

大
人
が
態
度
で
示
せ
ば
､
き
っ
と
伝
わ
る
は

ず
｡
子
ど
も
の
早
寝
へ
の
近
道
は
親
が
率
先

し
て
実
行
す
る
こ
と
な
の
で
す
｡

ま
た
､
睡
眠
は
個
人
や
そ
の
日
そ
の
日
で

差
が
あ
る
の
で
'
自
分
に
合
っ
た
睡
眠
リ
ズ

ム
を
探
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
｡
1
日
の
中
で

い
ち
ば
ん
覚
醒
度
が
高
い
午
前
1
 
0
-
1
 
2
時
に

眠
く
な
っ
て
い
な
い
か
ど
う
か
を
ひ
と
つ
の

目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
｡

眠
く
な
け
れ
ば
､
量
､
質
､
リ
ズ
ム
と
も

に
自
分
に
合
っ
た
睡
眠
が
と
れ
て
い
る
と
い

う
こ
と
で
す
｡

自
由
な
時
間
が
多
い
夏
休
み
は
､
睡
眠
リ

ズ
ム
を
探
る
の
に
格
好
の
時
期
｡
親
子
で
い

ろ
い
ろ
な
時
間
に
寝
て
､
起
き
て
､
睡
眠
パ

タ
ー
ン
を
試
し
な
が
ら
､
お
子
さ
ん
自
身
に

合
っ
た
睡
眠
リ
ズ
ム
を
見
つ
け
て
み
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
｡
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