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東京医科歯科大学医学部医

学科卒業｡小児科医｡東京
ベイ･浦安市川医療センター､センター長｡子

どもの早起きをすすめる会発起人として､講演

会や書籍の執筆を通じて睡眠の重要性を伝え
るC著書にF｢夜ふかし｣の脳科学一子どもの

心と体を壊すもの』 (中公新書ラクレ)など｡
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睡眠は′ヒヒ体の

大事な栄養

体の健康と成長を支える

睡眠中に放出されるホルモンが新陳

代謝を促し､傷んだ組織が修復ざれ
て､骨や筋肉の発達も僅ざれます｡

~一老化やガンを防止する

睡眠中は､紹鞄を酸化から守り､老化

やガンを防止するメラトニンか分泌｡

性的な早熟を純利するとも言われます｡

心の健康を保つ

寝不足により昼の活動が不足すると､
セロトニンの分泌が減少し､イライ

ラして､キレやすくなる心配も｡

~脳の脅達をサポート

睡眠中､脳は休むたけでなく､レム

睡眠中には活性化して､日和こ入っ

てきた情報を整理しています｡

おうちのかたに
聞きました!
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朝は7時台が最も多い　　　　ほとんどが22時以前
大半の子が8時までには起きているよう. 7割　　約8割の子が22時までに寝ています.少数です

以上が6-8時の間という結果でした｡　　　　　が､ 23時以降の子もいるようです｡

2009年度おうちのかた向け情報誌制作モニターアンケートより
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｢寝言子は育つ｣の3ステt･/プ

ス千､ソプ3

暴言よりもリ7:ムが大事!

時間を決め､暗くして寝よう

人の体のホルモン分泌などの変化は1

日単位でリズムを刻むため､毎日同じ

時間に寝ることが大切｡また､健やか

な成長を支える｢メラトニン｣は1-

5歳が分泌のピーク｡明るいと分泌が

抑制きれるため､寝るときは暗くして｡

Ijプ㍉きてはこうLLCL＼手す亨

家中の電気を消し､家族で一緒に布

団に入ると､あきらめて静かに寝ま

す｡私は子どもが寝たあとに家事を

しています｡　(徳島県♪まりん)

歯みかき→布団-半分消灯-絵本-消

灯を習慣に,今では歯みがき後に｢も

うねんね?｣と､子どもから聞いてき

ます･,　(東京都､1いちこじえリー1

ステtt/プ2　-

昼は体を動かして遊ばせ､

遅い時間の昼寝をやめよう

子どもの寝つきが悪い場合は､昼の活

動を見直して｡明るい太陽の下でたっ

ぷり体を動かせば､心地よい疲労感が

得られて夜眠りやすくなります｡夕方

に眠くなる場合も多いようですが､遅

い時間の昼寝は避けましょう｡

pTl)か笹p'=/豆ニーうLていさす　5

長く昼寝してしまったら､散歩をし

て体を動かすか､お風呂を早めにし､

就寝時間がずれないよう寝室へも早

めに入りますこ(岩手県､みいちt5jJJ

夕方など変な時間に嘩そうになった

ら､興味をそそる絵本やDVDを見せ

るなどして､起きていられるように

しています〔 (京都府　ちびおくきん)

｢わが家ではこうしています月は　2009年度おうちのかた向け情報誌制作モニター一一アンケートより

ステップ1巌

早起きをして､

朝の光をたっ,7.oI7浴U･よう

急に早寝させるのは難しいので､まず

は､早めに起こすことから始めましょ

う｡ポイントは朝日を浴びること｡地

球の1日は24時間でも､人の体内リ

ズムは約24.5時間｡体内時間をリセッ

トするのが朝の光なのです｡

わか寮管はこうしています葦

朝ごほんに子どもの好きな食べ物を

用意して､朝起きるのが楽しみにな

るように工夫しています｡

(香川県ヰりんママ)

ハパの帰りが遅く夜は会えないので､

朝にパハと遊ぶ時間をつくっていま

すー　たっぷり遊びたいので張りきっ

て起きてくれますこ. (東京都ンこなな)
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