
 暑あつい毎日まいにち

が続
つづ

き、寝苦
ね ぐ る

しい夜
よる

もありますが、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きはできていますか。 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」という言
い

い方
かた

をしますが、習慣付
しゅうかんづ

けるためのポイントは、「早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

」です。なかなか早寝
はや ね

早
はや

起
お

きの生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えにくい時
とき

は、まず「早
はや

起
お

き」をしましょう。前
まえ

の夜
よる

に早
はや

く寝
ね

られなかった時
とき

でも、次
つぎ

の日
ひ

は早
はや

く起
お

きるようにしていると、自然
し ぜ ん

と夜
よる

は早
はや

く眠
ねむ

くなり、徐々
じょじょ

に早寝
は や ね

早
はや

起
お

きのリズムが整
ととの

うようになり

ます。 

夏休
なつやす

みになると、乱
みだ

れやすくなる生活
せいかつ

リズムですが、今
いま

から「早
はや

起
お

き」そして「早寝
は や ね

」の習慣
しゅうかん

を付
つ

け、元気
げん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう！ 

                             
ね 

～早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を付
つ

け、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう～ 
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毎月第３日曜日は「家庭教育・家庭の日

（いきいきサンデー）」です 家庭教育 

私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

にある時計
とけい

（体内
たいない

時計
どけ い

）は、24時間
じかん

より少
すこ

し長
なが

い周期
しゅうき

に設定
せってい

されているといわれます。そのた

め、24時間
じかん

の生活
せいかつ

リズムとは少
すこ

しずれるのですが、脳
のう

が朝
あさ

の光
ひかり

を認識
にんしき

することで体内
たいない

時計
どけ い

を 24時間
じかん

に調節
ちょうせつ

して

います。そして、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、脳
のう

を目覚
め ざ

めさせる脳内
のうない

ホルモンのセロトニンが活発
かっぱつ

に分泌
ぶん ぴ

され、すっきり

と目覚
め ざ

めることができます。セロトニンは、心
こころ

に安定感
あんていかん

や満足感
まんぞくかん

をもたらし、ポジティブな思考
しこう

回路
かい ろ

を作
つく

る働
はたら

き

があります。そして、セロトニンは、眠
ねむ

りを促
うなが

すホルモンのメラトニンの材料
ざいりょう

になります。早
はや

起
お

きすることは、

睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げることになるのです。 

各家庭
かくかてい

の状 況
じょうきょう

で、それぞれの生活
せいかつ

リズムがあると思
おも

いますが、子
こ

どもの 

心身
しんしん

の健康
けんこう

のために、できるだけ早寝
はやね

早
はや

起
お

きできる環境
かんきょう

を整
ととの

えてみませんか。 

がつ か て い き ょ う い く げ っ か ん も く ひ ょ う 

  

 
  

ここからはじめよう！早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 【ステップ２】 

自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

のパターンが分
わ

か

ったら、起
お

きる時刻
じ こ く

と寝
ね

る時刻
じ こ く

を決
き

めましょう。 

(例
れい

) 

・朝
あさ

は７時
じ

に起
お

きる。 

・夜
よる

は９時
じ

に布団
ふ と ん

に入
はい

る。 

幼児期
よ う じ き

や小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

頃
ごろ

まで

は親子
おやこ

で、小学校
しょうがっこう

中学
ちゅうがく

年頃
ねんごろ

か

らは自分
じぶん

でやってみよう！ 

                           

私
わたし

たちが眠
ねむ

っている間
あいだ

に、体
からだ

の中
なか

ではこんなことが起
お

こっています。 

眠
ねむ

りには「深
ふか

い眠
ねむ

り」と「浅
あさ

い眠
ねむ

り」の２種類
しゅるい

があり、寝
ね

ている間
あいだ

に交互
こ う ご

に繰
く

り返
かえ

されています。眠
ねむ

って初
はじ

めに現
あらわ

れ

る「深
ふか

い眠
ねむ

り（ノンレム睡眠
すいみん

）」の時
とき

に、成長
せいちょう

ホルモンが多
おお

く分泌
ぶ ん ぴ

され、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

ったり、免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

をおこす菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る力
ちから

）を高
たか

めたりします。浅
あさ

い眠
ねむ

り（レム睡眠
すいみん

）は、睡眠
すいみん

の後半
こうはん

になるほど増
ふ

えていき、こ

の時
とき

に、昼間
ひ る ま

に学
まな

んだことなどを脳
のう

に定着
ていちゃく

させたり、いらない記憶
き お く

を整理
せ い り

したりします。 

このように、睡眠
すいみん

は、体
からだ

や心
こころ

を休
やす

めるだけでなく、体
からだ

や脳
のう

の成長
せいちょう

に深
ふか

く関
かか

わっています。 

昔
むかし

から「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

われるのは、こんな理由
り ゆ う

もあるのかもしれませんね。 

ね そだ こ 

【ステップ３】 

決
き

めた時刻
じ こ く

で 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを 

しよう！   

【ステップ１】 

まずは、自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

のリズムを知
し

りましょう。 

・１週間
しゅうかん

、起
お

きた時刻
じ こ く

と寝
ね

た時刻
じ こ く

を記録
き ろ く

してみましょう。自分
じ ぶ ん

の

睡眠
すいみん

のパターンが分
わ

かります。 

 

〔参考〕「幼児のための早寝早起き朝ごはんガイド」（「早寝早寝早起き朝ごはん」全国協議会） 


