
大切な寺どもの睡眠

　

電

眠りの役割
脳ヒ体の休息

　　

成長ホルモンの分泌

　

記憶の整理・定着
日中の活動で疲労した

　　　

体の成長や、細胞を修

　　　

その日に学んだ知識や

脳と体を休ませて、回復

　　

復させるホルモンの分泌

　　

経験が整理されて、脳に
させます。

　　　　　　　　　

を促 します。

　　　　　　　　

記憶されます。
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子どもに必要な睡眠時間
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睡 眠 時 間

６か月

　　　　　　　

１１時間

　　　　　　　　　　　　

］３時間１５分

　

１４時間１５分
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１１時間１５分

　　　　　　　　　　　　　　　　

２時間４５分
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１８か月

　　　　　　　　　　

目崎間３０分 ■■■■－２時間

２歳

　　　　　　　　　

１１時間３０分

　　　　　　　　

． 目 時間３０分

　

３歳

　　　　　　

１０時間４５分

　　　　　　

．■■］１時間１５分

４歳

　　　　　　　　　

１１時週３聖分

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

図園１日の必要夜間睡眠時間
５歳

　　　　　　

…

　　　　

１１時間

　　　　　　　　　　　　

［コ１日の必要愚問睡眠時間

出典

　

Ｒムー，Ｋ１ｉｅｇ－ｎｍｅｔａｌ，ＮｄｓｍｒｅｘｒｂｏｏｋＱｆＲｃ山β”ゾｃｓ，１９ｕ１ｅｄ，Ｓ１ｕｎｄｅｒｓ，２０１１より、戒田奈緒了‐先生改変
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１３時間４５分

１３時間３０分

１３時間

１２時間

１１時間３０分

１１時間

「朝は明るく夜は暗く」が乳幼児の脳に大切

ることです。毎日規則正しく過ごすことで、
睡眠と覚醒のリズムがつくられ、脳の中の体

内時計が正常に動き出し、体内環境をととの

える物質が、タイミングよく分泌されるよう

になります。すると、朝に目が覚め、夜に眠
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〈なる脳を育てることができます。
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子どもの不調の原因は睡眠にあり？

懲麟纏，．膿警豪儀馨曇峯錘蔓豊麗話。
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Ｂ寺間が定りないことも多いので、お子さんの

０

　　　　

脅釘

　　　　

年齢に合わせた十分な睡眠時間を、 規則正し

　　　

浅

　　　　　　　　

くとることを習慣にしてください。

　

　　　

　

　　　

スマート７オン タブし・ソトは

　

眠る前に見せないで

　

電子機器から出る光で、脳はまだ昼間だと

勘達し、して、寝る時間になっても眠くならな

かったり、睡眠が浅くなったりしてしまいま

す。夜はタブレットなどを見ないように、保

護者の方が気をつけてあげてください。
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眠る前の入眠儀式
寝る前にし、つも同じことを行う習慣を

つけると、子どもは安心して眠れます。
絵本の読み聞かせやお話、歯みがき、家

族やぬし、ぐるみにおやすみをし、うなど、
さまざまな方法があります。

　

‐。
議

　　

璽瞳

監修

　

文教大学教育学部教授

　

成田奈緒子先生

この面のみ復写して保護者に配布できるように編集してあります。また、保護者に配布する目的に限り、出典を明示し、この面をスキャンしてホームページまたはメールで配信することができます。


