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神山潤先生
小児科医｡専門は臨床
睡眠医学で脳のしくみや

睡眠の研究をしている｡

著書に㌻眠りを奪われた

子どもたち郎岩波書店) ､

訂早道き脳が子どもを
伸ばすi(けやき出版)､

訂｢夜ふかし｣の脳科学11

(中央公論新社)など｡

子どもの早起きをすす
める会(http:Hwww.

hayaoki.J'p/)発起人｡

オフィシャルWEBサ

イト　http://www.

j-kohyama.jp/

"朝チヤレ"成功の秘訣を､昨年実践した先輩ママからアドバイスしていただきました｡

先輩たちの声を参考に､ぜひ"朝チヤレ''を成功させてください｡
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ふとんの上げ下げ､ゴミ捨て､朝食

の準備や後片づけなど､朝しかでき

ないお手伝いをお願い｡朝から動く

と体が起きる(?)のか､前の夏休み

よりタラダラせずに"朝チヤレ'をや

り続けられました｡

(島根県　A･Kさん)
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早起きしてすることといえばラジオ

体操｡これを使わない手はありませ

ん!ウチの子もラジオ体操期間中

はずっと早起きし､その後朝食前に

は勉強を終わらせていました｡お友

達と一緒に参加させるといいみた

いです｡ (神奈川県　〇･Hさん)
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朝食には子どもの喜びそうなメ

ニュー､夏なのでスイカなどフルー

ツやゼリーなどを出すようにしてい

ました｡寝る前に｢明日の朝食は0

0よ｣と言うと､楽しみになるよう

です｡

(青森県　M･Tさん)
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