
 
 この日，ゆうきくん（５歳の幼稚園児）は，なかなか寝付くことができませんで
した。時刻は，もう夜９時を過ぎようとしています。 
 お母さんは，毎週楽しみにしているテレビ番組があり，どうしても観たくてテレ
ビをつけました。こうなると，ゆうきくんも一緒になってテレビを観たくて仕方が
ありません。お母さんが「何時だと思っているの？早く寝なさい。明日は幼稚園よ。」
と言っても全然言うことを聞きません。 
 お母さんは，自分もテレビを観たかったので，しぶしぶ一緒にテレビを観てしま
いました。 

寝る子は育つ!? ～早寝で作る生活リズム～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10% 

13% 

22% 

29% 

25% 

17% 

23% 

36% 

41% 

33% 

40% 

39% 

52% 

59% 

55% 

25% 

26% 

31% 

35% 

30% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

5歳児 

4歳児 

3歳児 

2歳児 

1歳6か月児 

就寝時刻が午後10時以降の幼児の割合 
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■出典 （社）日本小児保健協会による幼児健康度調査報告書 

エピソードを読んで感じたことを書いてみましょう。 
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■出典：

Koyama,J.,Mindel,

J.,Sadeh,A:Sleep 

characteristics of 

young children in 

Japan.  

Ped Int,53:649-

655,2011（平成19

年調査） 

 
ﾆｭ-ジ-ランド 

０～３６か月児の睡眠時間（昼寝＋夜間睡眠）の国際比較 

約(11時間37分) 

11時間         12時間           13時間 

※ 平成 18年 「早寝早起き朝ごはん」国民運動スタート 

 
自分たちが子どもの頃
とくらべて，今の方が
「夜ふかし」? 

 

日本の子どもの 
睡眠時間を他の国と 
くらべると? 

 

乳幼児をもつ保護者を対象としたプログラム    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 生活リズム作りのポイントは光のコントロール 
夜，いつまでも明るい光を浴びていると，眠りを 

もたらすホルモン(メラトニン)の分泌が抑えられ， 

眠気が弱まります。 

 このメラトニンは，朝の光を浴びて，昼に活動を 

行うと，夜，たくさん分泌されるようになります。 

 
 

■ 参考「早寝早起き朝ごはんガイド(幼児指導向け)」（H24｢早寝早起き朝ごはん｣全国協議会） 

■ パンパース赤ちゃん研究所ホームページ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このプログラムをとおして，どんなことを考えましたか。  

 

 

 

早寝の子に育てる｢寝かしつけ
．．．

」大作戦（我が家の取組･よいアイデア）をまとめよう。 

十分な睡眠時間 

を確保できる!! 

成長ホルモンが活発に分泌 

 骨や筋肉を作ったり免疫力を高めたりするのに必要な成長ホルモンは，
午後10時から午前2時の間に活発に分泌されます。 

昼間の学習や経験を整理し，記憶を定着 

 脳は，外界からの新しい情報が入ってこない睡眠中に，起きている間に
学習したり経験したりしたことを整理し，記憶を確かなものにします。 

心が癒やされ，情緒面も安定 

  脳は，深い睡眠を取っている間，嫌な記憶や感覚の消去作業を行ってい
ます。そのため，心が癒やされ，情緒面も安定します。 

 なぜ，早寝？ 


