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1日中､ 3-4時間眠っては授乳､また眠ると

いう生活を送ります｡昼と夜の区別はほと

んどありません｡

噂静　噸　鞠　簡静　鞠　鞠　鞠

次第に1回の眠りが長くなり､夜もまとまっ

て眠るようになります｡授乳により満腹にな

ったら眠るというようになってきます｡1日の睡眠時間は14時間前後となります｡

8か月を過ぎるころから､少しずつまとまっ

て眠るようになります｡

※
月
齢
や
年
齢
は

目
安
で
す
｡

睡
眠
の
周
期
は

｢
朝
の
光
｣
で
作
ら
れ
る
　
む

0
歳
で
も
､
量
と
夜
の

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
た
生
活
を
　
乱

毎
朝
わ
た
し
た
ち
が
意
識
し
な
く
て
も
､
朝
に

な
る
と
目
覚
め
て
､
夜
に
な
る
と
眠
る
の
は
､
脳

内
の
｢
生
体
時
計
｣
が
､
睡
眠
と
覚
せ
い
の
周
期

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
か
ら
で
す
｡
地
球
の

1
日
は
2
4
時
間
で
す
が
､
｢
生
体
時
計
｣
は
2
4
時
間

よ
り
3
0
分
～
1
時
間
ほ
ど
長
い
の
で
す
｡
そ
の
ま

ま
で
は
､
時
差
ボ
ケ
の
よ
う
な
状
態
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
が
'
朝
の
光
を
浴
び
る
と
時
間
の
ず
れ

が
解
消
さ
れ
て
､
2
4
時
間
周
期
に
合
う
よ
う
に
な

り
ま
す
｡

し
か
し
夜
更
か
し
を
し
て
夜
で
も
明
る
い
場
所

で
光
を
浴
び
る
生
活
を
し
て
い
る
と
､
生
体
時
計

が
昼
間
と
勘
違
い
し
､
1
日
の
長
さ
と
体
の
周
期

と
の
ず
れ
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
｡
そ
の

た
め
早
起
き
で
き
ず
に
朝
の
光
を
浴
び
な
い
こ
と

で
'
時
差
ボ
ケ
の
よ
う
な
状
態
に
な
る
の
で
す
｡

新
生
児
は
ま
だ
､
生
体
時
計
が
う
ま
く
働
き
ま

せ
ん
｡
そ
の
た
め
､
数
時
間
眠
っ
て
は
授
乳
'
ま

た
眠
る
と
い
う
リ
ズ
ム
を
繰
り
返
し
ま
す
｡
-
か

月
く
ら
い
で
生
体
時
計
が
働
き
始
め
ま
す
が
､
ま

だ
朝
の
光
を
浴
び
て
､
生
体
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
､
夜
中
に
起
き
て
昼
間

に
眠
る
リ
ズ
ム
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
｡
3
-

4
か
月
く
ら
い
に
な
る
と
'
朝
の
光
で
生
体
時
計

が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
､
次
第
に
朝
起
き
る
時
刻
と
夜

寝
る
時
刻
が
l
定
に
な
っ
て
い
き
ま
す
｡

し
か
し
睡
眠
リ
ズ
ム
が
定
ま
ら
な
い
0
歳
の
時

期
も
､
に
ぎ
や
か
な
昼
間
と
､
静
か
で
暗
い
夜
を

感
じ
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
｡
昼
寝
の
と
き
は
真

っ
暗
に
し
な
い
､
夜
中
に
起
き
て
い
て
も
薄
暗
く

静
か
に
し
て
あ
く
な
ど
､
昼
と
夜
の
区
別
が
つ
き

や
す
い
環
境
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
｡



1歳2か月を過ぎると､午後1回の午睡で足り

る子どもが増えます｡

積夜の睡眠時間やその日の体調などで午睡

時間は変わります｡状況を見て､午前中に

寝ることも取り入れていきましょう｡
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※50%のラインが､平均的な睡眠時間を表し､全体の50%の子どもが25%ラインと75%

の間に､80%の子どもが1 0%と90%ラインの間に分布します｡ 1歳以下では､個人差が

大きいことがわがはすo

2歳になると､午前中はあそび､午後1回の午

睡というリズムになっていきます｡

※ 2歳代以降は､午前中に眠そうでなl;ナ紺蓑､

睡眠時間､眠りの質､生活リズムに東芝宣言

題はないと考えてよいでしょうo

r寝S子峰育つJつて春当?

｢睡眠を十分とらないと､成長ホルモン

の分泌が低下して､体の成長を妨げる｣

とよくいわれますが､実はこれは誤り｡

成長ホルモンは､眠りについてすぐの深

い眠り(ノンレム睡眠)のときに最も分泌

量が多くなりますが､睡眠が十分でない

場合､起きている間にも成長ホルモンが

分泌されて1日の総量は保たれることが

わかっています｡

しかし睡眠は､脳の働きや精神の安定

のためには欠かせません｡十分な睡眠が

とれるよう､ 0歳代から正しい生活リズ

ムを作っていきましょう｡

睡
眠
に
か
か
わ
る

大

切

な

ホ

ル

モ

ン

　

　

　

　

級

数

｢
睡
眠
と
覚
せ
い
｣
に
か
か
わ
る
2
つ
の
ホ
ル
モ

ン
が
あ
り
ま
す
｡
ひ
と
つ
は
､
暗
く
な
る
と
分
泌

さ
れ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
で
す
｡
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
､
夜

間
に
多
く
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
､
眠
気
を
誘

う
働
き
が
あ
り
ま
す
｡
朝
､
し
っ
か
り
光
を
浴
び

て
昼
間
活
動
す
る
こ
と
で
､
(
夜
間
の
)
分
泌
が
高

ま
り
ま
す
｡
反
対
に
､
夜
で
も
ま
ぶ
し
い
光
を
浴

び
て
し
ま
う
と
､
分
泌
が
抑
え
ら
れ
て
､
眠
り
に

入
り
に
く
く
な
り
ま
す
｡

も
う
ひ
と
つ
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
で
す
｡
セ
ロ
ト
ニ

ン
は
､
心
の
穏
や
か
さ
を
保
つ
ホ
ル
モ
ン
で
す
｡

夜
更
か
し
で
朝
寝
坊
の
生
活
パ
タ
ー
ン
で
は
､
分

泌
が
低
下
し
､
き
れ
や
す
い
子
ど
も
を
つ
く
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
｡
規
則
正
し
い
生
活
を
す
る

こ
と
は
､
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
働
き
を

高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
｡

は
､
平
均
9
0
分
く
ら
い
の
周
期
で
繰
り
返
さ
れ
ま

す
｡
こ
の
眠
り
の
サ
イ
ク
ル
が
､
0
歳
で
4
0
分
､

1
歳
で
5
0
分
､
2
歳
で
7
0
分
､
5
歳
で
8
0
分
く
ら

い
と
短
い
の
で
､
大
人
に
は
赤
ち
ゃ
ん
の
眠
り
が

長
く
続
か
な
い
と
感
じ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
｡

ま
た
､
必
要
な
睡
眠
時
間
は
､
左
の
グ
ラ
フ
の

よ
う
に
個
人
差
が
大
き
い
も
の
で
す
｡
昼
間
た
く

さ
ん
活
動
し
て
疲
れ
た
と
き
や
体
調
が
悪
い
と
き

は
､
当
然
眠
り
も
多
く
必
要
に
な
り
ま
す
｡

大
人
と
子
ど
も
の
睡
眠
リ
ズ
ム
の
遣
い
､
そ
し

て
､
ひ
と
り
ひ
と
り
の
子
ど
も
が
必
要
と
す
る
睡

眠
時
間
の
違
い
が
あ
る
こ
と
を
理
解
し
､
園
で
の

睡
眠
を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
｡

㌔
要
な
睡
眠
時
間
は
,
個
人
差
や

季
節
'
体
調
に
よ
っ
て
異
な
る
級
数

睡
眠
に
は
､
深
い
眠
り
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
夢

を
見
る
こ
と
の
多
い
レ
ム
睡
眠
が
あ
り
､
大
人
で
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