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育ち盛りの子どもにとって「眠り」は大きな力になります。

夜型社会に巻き込まれることなく、

心、体、脳をイキイキさせる「眠り」のあり方を、

本書の「魔法」をとおして、家族で楽しく学んでいただけます。



----------------------------子どもがイキイキする自民りの魔法



もし子どもに、少し早めに眠ってほしいなら、ふだんより 30分早く起としてみましょう

早く寝ることは、早く起きることよりも、す-っと難しいのです 3

その理由は、人間の体にもともと備わっている体内時計が

一日 24時間よりちょっとだけ長くなっているかう。昨日より遅く寝るのは簡単で

早く寝るのは難しいのです。だから、発想を変えて早く起こしてみてください。

そのとき、朝の光をたっぷりと浴びることができるようにカーテンを聞けてあげましょう。

朝日が入 5ないお部屋でも、カーテンを聞けて照明をつけるだけでも効果はあります

朝の光には、体内時計をりセットさせる強い力がありますロ自然の力を借りて、 

E寝早起きをスタートしましょう

朝を早くスター卜すれば @r・・・・ ー・~

夜までには適度に疲れて

早く寝つきゃすくなります。





起きる直前、体混は震も低くなっていますロ

それが、明るし1光を浴びることで体温がよがり始め、脳が目覚めるのですが、

朝ごはんはその時のエネルギーです。

朝ごはんを食べると、体全体にエネルギーが行きわたり、脳の動きも活発になります。

だか 5、午前中から集中力が高まり、勉強もよく理解できるのです

朝ごはんを食べている子どもは、勉強もよくできるというのです。

朝の光とともに、朝ごはんは眠りの魔法の必須アイテムです。

今まで食べてい広いのなら、コップ一杯の水からはじめましょう

時間がないときでも、パナナ一本くういは食べさせてあげてください。

習慣になれば、体のリスムが整ってくるので、

徐々に食べられるように砿ります。 
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子どもの寝つきが悪かったら、昼間の様子を観察してみましょう

寝なし1、寝芯し1と夜寝かせることばかり慧識しても、うまくいきませんυ

眠りは、夜の状態だけで左右されるわけでは芯く

朝起きた時から徐々に準備巷整えて、夜に備えているのです。

日中に体を動かすととは、保内時計に昼夜のリズムのメリハリをつける手助けにもなります

人間は、昼間に頭をつかったり体を動かしたりして、適度に疲れると、

眠りたいという欲求がでてくるのです。

眠りは翌日のために、疲れた脳や体を回復させるという役割をもっていますっ

遊びか5生まれる心地よい疲れこそが、~Itりの魔法なのです。 
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食事や眠りなど、一日の生活リズムを規則正しくすると、体のリズムが一定になります。

ごはんを食べれば、内臓が働きます

その内臓が毎日間じ時刻に動くと、体はそれを覚えてくれるのです。

昼寝もごはんと同様に、規則正しくするとよいのですが、

長過ぎたり、遅くしたりしないように気をつけましょう。

芯ぜたよら、夜眠たく怠るためには、眠気の貯金をしなければならないからです。

昼寝が長過ぎたり遅く芯ったりして、貯金をつかい過ぎてしまうと

夜に眠気がやってとなくなり

眠りの魔法は解けてしまうから要注意です。





家族そろって夕食をした D、お父さんとお風呂に入ったりするために、

子どもの夕食やお風呂の時間が決まっていない家庭も多いことでしょう o

でも、眠りにとっては、あまりよいことではありません。

家族の帰りを待っているために、子どもが夜更かしになっていませんかっ

夕食やお風呂の時間は、子どもを寝かせたい時間か 5逆算して決めましょう D

とくに、お風呂の時間がポイントです

お風呂で体力\~畠まったあと、体温が下が-コてくるタイミングで寝ると

眠りにつきゃすくなります。逆に、お風呂かうよがったばかりだと、

体温が下がるまでには時間がかかるので、遅い時間の入浴はタブーです h

夜更かしは体のリスムの乱れや、睡眠時間の短縮にもつ広がります c

子ども時間を意識するととは、眠りの魔法を守る大事なルールなのです c 





家庭によって、寝かしつけ方はいろいろだと思いますが

子どもには「もう、寝る時間だよJと教えてあげることが大切です。

毎日、決まった「おやすみ砿さいの儀式」をすることで、

子ども自身が寝る時闘を認識できるようになるのです。

「おやすみなさいの儀式Jは、子どもに時間の区切りと気持ちの区切りをつけてあげることで、

スムースにおやすみモードに切り替えるという、眠りの魔法なのです。

子どもがまだ小さいようなう、

「おやすみなさいツアーJ[こ出かけるのもひとつの方法です。

家族はもちろん、家中のものに

おやすみなさいの挨拶を言って回るのです。終点は枕。

ツアーの聞に、子どもは眠ることを自覚していきます。

また、「お気に入りのものjを枕元においたり、

マイ枕を用意したり

ここが自分の寝場所だという安心感を

与えてあげることも大切です。 
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夜、明るいところで過ごしていたり、電気をつけたままにして眠ったりすると、

脳が興奮して眠りにくくなります c

また、子どもの成長に深く関係しているメラトニンというホルモンの分泌も減って、

眠りの質を悪くしてしまうのです。

メラトニンは、明るいと分泌されにくくなるホルモンです D

分泌が減ると老化をすすめるといわれています。

とくに 1歳から 5歳にかけては、「メラト二ンシャワー Jといって、

その分泌が大人の何倍にもなり、子どもの成長を促しています。

昔は、外も今よりす‘っと暗くて静かで、子どもにとって夜は怖い時間でしたが、今は遣います。

暗い空間づくりは、眠りを導く最後の魔法白

真っ暗を怖がるようなら、豆電球く 5いの

明かりをつけてもよいでしょう o

直接光が目に入う定よいようにすることも忘れす‘に。



眠りは、子どもの心身の発達に重要な役割を果たしています。寝る子は育つというように、

子どもが健康に育つためには、よい眠りをとることがとても大切なのです。

わたしたち人聞は、眠っている間に、一日活動して疲れた体を回復し、日中情報処理に追わ

れた脳の点検修理も行っています。脳の中でもとりわけ大脳は、大量のエネルギーを費やし

て記憶の消去や固定、感情などの高度な情報処理をしています。眠らない隈り、脳は休むこ

とができません。とくに子どもの時期には、大脳を活性化させ昼間の情報を整理したり、脳

自身をつく りあげたり しています。

心身ともに健康に育つためには、よい眠りをとることが大切芯のです。家族が、生活環境や

生活リズムを整えてあげることが、子どもを伸ばす「眠り」づくりと怠るのです。
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