
                                

①
人
は
な
ぜ
夜
に
な
る
と
眠
く
な
り
、

昼
は
起
き
て
活
動
す
る
？ 

人
の
体
は
、
太
陽
の
リ
ズ
ム
（
自
然
の
リ

ズ
ム
）
に
合
わ
せ
て
い
ろ
い
ろ
な
ホ
ル
モ
ン

を
出
し
て
い
ま
す
。
人
の
体
は
、
昼
間
は
活

動
し
、
夜
は
休
む
よ
う
に
で
き
て
い
る
の
で

す
。 

    ②
生
活
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い
る
の
は

ど
こ
？ 

 

脳
の
視
床
下
部
と
い
う
と
こ
ろ
が
生
活

リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い
ま
す
。
視
床
下
部
は
、

食
欲
や
睡
眠
と
覚
醒
の
調
節
、
体
温
や
血
圧

の
調
節
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
生
後
３
か

月
頃
か
ら
働
き
始
め
、
４
歳
頃
に
ほ
ぼ
完
成

し
ま
す
。
そ
の
後
に
大
脳
が
発
達
し
ま
す
。

大
脳
は
高
度
な
脳
で
、
理
性
や
総
合
的
に
考

え
判
断
を
す
る
と
い
っ
た
、
人
に
し
か
で
き

な
い
こ
と
を
す
る
脳
で
す
。
大
脳
は
、
６
歳

頃
に
ほ
ぼ
完
成
し
ま
す
。
大
脳
が
し
っ
か
り

と
発
達
す
る
に
は
、
脳
が
ほ
ぼ
で
き
あ
が
る

ま
で
の
時
期
に
視
床
下
部
が
ス
ム
ー
ズ
に

働
き
、
情
緒
が
安
定
し
て
い
る
こ
と
が
必
要

で
す
。 

③
視
床
下
部
が
ス
ム
ー
ズ
に
働
く
た

め
に
は
？ 

太
陽
の
リ
ズ
ム
に
あ
っ
た
生
活
リ
ズ
ム

を
作
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
（
※
次
ペ
ー
ジ

の
生
活
リ
ズ
ム
表
参
照
） 

生
活
リ
ズ
ム
を
作
る
に
は
、
朝
早
く
に
起

こ
し
ま
し
ょ
う
。
朝
６
時
頃
に
は
部
屋
の
カ

ー
テ
ン
を
開
け
、
日
の
光
を
入
れ
た
り
、
照

明
を
つ
け
た
り
し
て
、
明
る
い
光
を
浴
び
さ

せ
ま
し
ょ
う
。
朝
に
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、

脳
が
目
覚
め
て
視
床
下
部
は
、
15
～
16
時

間
後
に
眠
り
を
誘
い
情
緒
を
安
定
さ
せ
る

ホ
ル
モ
ン
を
出
し
て
く
れ
ま
す
。
着
替
え
や

顔
を
洗
う
な
ど
の
皮

膚
の
刺
激
、
声
や
音

の
刺
激
も
一
緒
に
与

え
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
は
、
内
臓
を
目
覚
め

さ
せ
、
消
化
や
代
謝
の
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
す
。

朝
起
き
る
と
、
や
る
気
ホ
ル
モ
ン
が
出
て
き

ま
す
。
午
前
10
時
が
ピ
ー
ク
で
、
午
後
は
出

方
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
頭
が
さ
え
集
中
力

や
学
習
能
力
が
高
ま
る
午
前
中
は
、
体
・

手
・
頭
を
使
っ
た
遊
び
を
、
午
後
は
体
を
使

っ
た
遊
び
を
し
ま
し
ょ
う
。
昼
間
の
活
動
が
、

夜
の
眠
り
を
誘
い
ま
す
。 

夜
の
睡
眠
中
に
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
出

て
、
脳
や
体
を
休
め
修
復
し
成
長
さ
せ
ま
す
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
午
後
８
時
く
ら
い
か
ら

出
始
め
て
午
前
１
時
頃
が
ピ
ー
ク
に
な
り

ま
す
。
午
後
８
時
に
は
、
電
気
を
消
し
て
暗

く
静
か
な
環
境
を
作
り
、
眠
り
に
つ
か
せ
る

こ
と
が
体
の
成
長
を
支
え
ま
す
。 

生
活
リ
ズ
ム
は
、
体
や
脳
の
成
長
発
達
の

基
盤
で
す
が
、
子
ど
も
の
力
だ
け
で
は
う
ま

く
作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
電
気
の
な
い

昔
な
ら
自
然
に
任
せ
て
い
て
も
で
き
ま
し

た
が
、
今
の
時
代
は
意
識
し
て
環
境
を
整
え

な
い
と
、
う
ま
く
作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

お
母
さ
ん
や
お
父
さ
ん
が
ス
マ
ホ
や
テ
レ

ビ
を
消
し
て
、
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
や
語
ら

い
を
す
る
こ
と
は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

だ
け
で
は
な
く
、
情
緒
の
発
達
に
も
い
い
影

響
を
与
え
ま
す
。 

           

●問合せ 保健課 ℡75-4960 

子どもの体や脳の 

成長発達の基盤は 

生活リズム 

 生まれたばかりの赤ちゃんは、昼も夜も関係なく

眠っています。成長していく過程で、昼間に起きて

いる時間が増えてきます。そして、昼間は起きて、

夜は眠るという生活リズムは作られていきます。 

生活リズムを整え

体の成長を支えま

しょう。 



                             

                             

    

「
眠
育
」
と
は
、
睡
眠
教
育
の
こ
と
で
す
。

人
生
の
３
分
の
１
に
当
た
る
睡
眠
は
、
単
な

る
休
息
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
睡
眠
は
私
た
ち

の
体
を
支
え
、
守
る
役
割
を
確
実
に
果
た
し

て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
中
の
潜
在
意
識

は
、
心
の
ケ
ア
も
行
っ
て
い
る
の
で
す
。
し

か
し
、
そ
の
よ
う
な
大
切
な
睡
眠
の
こ
と
に

つ
い
て
学
ん
だ
り
、
考
え
た
り
す
る
機
会
は

少
な
い
の
が
現
状
で
す
。
睡
眠
に
つ
い
て
知

ら
な
い
と
子
ど
も
の
頃
か
ら
夜
更
か
し
の

習
慣
が
つ
い
た
り
、
夜
更
か
し
の
結
果
朝
が

起
き
ら
れ
ず
に
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
た
り
、

不
登
校
に
な
り
や
す
い
と
の
調
査
結
果
も

出
て
い
ま
す
。 

２
０
１
４
年
か
ら
町
内
全
て
の
小
中
学

校
で
眠
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
取
り
入
れ
た
福

井
県
美
浜
町
で
は
、
幼
児
か
ら
高
校
生
ま
で

の
睡
眠
調
査
か
ら
み
え
て
く
る
共
通
の
問

題
と
し
て
「
夜
更
か
し
」
と
、
そ
の
原
因
の

多
く
に
大
人
の
「
睡
眠
意
識
の
低
さ
に
あ
る

（
大
人
が
つ
く
る
夜
更
か
し
の
習
慣
）
」
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
の
こ
と
か
ら
、
子

ど
も
に
は
睡
眠
の
働
き
の
重
要
性
、
自
分
で

決
め
た
入
眠
時
刻
を
守
る
意
識
付
け
を
徹

底
す
る
た
め
の
授
業
や
面
談
に
よ
る
生
活

指
導
を
行
い
、
保
護
者
に
も
同
様
に
睡
眠
知

識
の
伝
達
の
た
め
講
演
会
を
行
っ
た
結
果
、

睡
眠
意
識
が
向
上
し
、
早
寝
が
定
着
、
夜
更

か
し
す
る
子
ど
も
が
大
幅
に
減
り
、
生
活
習

慣
の
改
善
、
不
登
校
の
減
少
な
ど
の
効
果
が

表
れ
て
い
ま
す
。 

 

子
ど
も
の
見
た
い
番
組
を
テ
レ
ビ
や
ス

マ
ホ
で
い
つ
ま
で
も
見
て
い
た
り
、
仕
事
か

ら
帰
っ
て
来
た
お
父
さ
ん
と
遊
ん
だ
り
、
お

父
さ
ん
と
お
風
呂
に
入
ら
せ
よ
う
と
し
て
、

夜
寝
る
の
が
遅
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

翌
日
、
か
わ
い
そ
う
な
の
で
起
こ
さ
な
い
で

い
よ
う
、
と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
毎
日
早
寝
早
起
き
が
理
想
で
は
あ
り

ま
す
が
、
た
ま
に
は
早
く
寝
る
こ
と
が
で
き

な
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
。
た
だ
、

お
母
さ
ん
お
父
さ
ん
の
意
識
と
行
動
で
、
子

ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
は
作
ら
れ
る
こ
と
を

知
っ
て
い
て
く
だ
さ
い
。
４
歳
ま
で
に
し
っ

か
り
生
活
リ
ズ
ム
が
確
立
し
て
い
る
と
、
将

来
不
登
校
や
怒
り
や
す
い
子
に
な
り
に
く

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
幼
児
の
う
ち
か
ら
、

「
早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
」
を
実
行
で
き
る

よ
う
に
す
る
に
は
、
お
母
さ
ん
お
父
さ
ん
の

覚
悟
が
必
要
で
す
。
覚
悟
を
決
め
て
、
子
ど

も
の
早
寝
早
起
き
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し

ょ
う
。 

 

「
眠
育
」
の
ス
ス
メ 

朝
食
排
便

朝
食

昼
食

間
食

夕
食

起
床

就
寝

入
浴

あそびあそび 昼寝 あそび

10

ＡＭ

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 12 1 2 3

PＭ

11 125 6 7 8 9 104

生活リズム表 

幼児の一日の例 

お

母

さ

ん

・

お

父

さ

ん

に 

や

っ

て

ほ

し

い

こ

と 

明るい 

朝の光を浴びると

眠りを誘い情緒を

安定させるホルモ

ンが 15～16 時間後

にピークとなる。 

朝食 

消化酵素・イン

スリンなどの

代謝のリズム

を太陽のリズ

ムに合わせる。 

頭・手・体を使ったあそび 

やる気ホルモンは午前 10時がピ

ーク、午後からは出方が減少。 

午前中は、頭がさえ集中力・学

習能力が高まる。 

暗く静か 

眠りを誘い情緒

を安定させるホ

ルモンを出す。 

寝ている間に

脳・体を修復。 

生活リズムを作るには、お母さん・お父さんの

助け・覚悟が必要です。 

成長ホルモンは午後 8 時～

午前 1 時までがピーク。 

・骨や筋肉を育てる。 

・大脳や神経を育てる。 


