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口子どもの理想の睡眠時間 ＾
へ

子どもにとっての理想的な睡眠時間を確認してみましょう。ロ

口 子成と石；、
7J

疇
子どもにとっての睡眠の役割や、理想的な睡眠時問などについてお伝えします。

さまざまな不調の原因は「睡眠」！？
毎朝ぐずってなかなか起きない、毎晩なか

なか寝てくれない、便秘がひどいなど、子ど
ものさまさまな不詞は、睡眠の量や質の問題
と関連している可能性があります。成長中の
子どもにとって、睡眠はとても大tnです。子
どもがぐっすりと眠れるように、毎日の生活
を見直してみませんか。
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9,［人はとうして眠るの？
睡眠は、命を守るために必要な生理現象；

です。慢性的な睡眠不足は、命にかかわり：•、
ます。睡眠には、脳の深い部分が休んでい：
る状態の「ノンレム睡眠」と起きている時；
と同じような脳波を示し、活発に活動して：
いる「レム睡眠」があります。ノンレム睡：

：

唸噸

胃》＼
眠中は、脳と体の疲労回復や成長ホルモン：

／ が大量に分泌されています。レム睡眠中は、：
羞 念�こ 記憶の整理と固定が行われています。ノン：

さ 績
／

）ぇ、 二凌、 ［冒レム睡眠とレム睡眠を4、5回繰り返すと；

賣嶋 鬱麗9 / ／疇 十分な睡眠時間をとっているといえます。 ：
、砂：憶 条i呟i' ''---- .:....,..,....,·............ ;·;....................................................................... 

2
年齢
6か月
9か月

12か月
18か月

2歳
3歳
4歳
5歳

4

 

6

 

固穂臨

振1固匝

姐和匝

⑪品9暉

躙匝

8 10 12 14 16 1日の必要
睡眠時閻

3時間15分 14時問15分
2時閻45分 14時閻

2時間15分 13時間45分
2時閻 13時間30分

1時間30分 13時間
1時間15分 12時間

11時間30分
— 1 E3の必要夜閤睡眠時間

、上亡コ1日0)必要昼間睡眠時間 11時問

偉狐KIiegman et吐Ne/em TWbook ofPedi, 臼·ics,19出 edSaunders，幻11より、成田京指了え生改変）
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｝ 脳を育てる正しい睡眠 ◎， 
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翌L幼児期は、五感からの刺激が脳の育ちに必須です。特
に重要なのは、朝は明るい、夜は暗いという太陽のリズ
ムに従った脳への繰り返しの刺激です．規則正しい刺激
で、唾眠の習慣が確立され、1本内時計が正常に動きます。
規則正しい睡眠は、悩の土台をつくる刺激となります。

安心して眠れる いろいろなおやすみの儀式
おやすみの儀式に決まりはありません。それをすることで「これで安心して眠れる」と思え

ることが大事です。どんなことをすれば安心して眠れるかを、家族で考えてみませんか。

＊おやすみの儒式の例＊
・パジャマに着がえる ・家族におやすみをいう
・歯をみがく •お気に入りの絵本を読む
•明日の服を準備する •お気に入リの音楽をかける
•明日の持ちものを準 ・電気を消すなど
備する
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