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こどもの生活 リズムはいつ までに整えるべ き?

鶴

肥済の予防には速度な運動、食習

慣が必須です。睡BR時間が短くな

ると夜間の脂肪の分解が抑えられ

て肥浦に傾く可能性があり、のち

に糖尿病、高血圧になりやすくな

ると考えられています。
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tロ トニン UP!

蝿 壽 一日の生活 リズム

、、、ヽリズムは
一生の増ク物

う

健康のテーマ

生後 2～3か月頃から、昼 と夜の生活
リズムが整ってきます。3歳頃の生活
習慣はその後 も継続する傾向がありま

す。生活 リズムは、こどもだけでは作

れないため、周 りの人の手助けが必要

です。一日のいいリズムをつくってあ

げることは、こどもへの一生の贈 ,物

になることでしょう。

熊本県平均 と荒尾市の比較を見てみましょう

う
一 生後 2～ 3か月頃から整いはじめる昼と夜の生活

リズム。最終的に体内時計の基礎が完成するのは

2歳くらいたといわれています。

早い段階から「睡眠」「食事」「運動 (遊ぴ)」 のい

いリズムをつくつていくことが大切です。

睡眠時に分泌され る

成長ホんモン

成長ホルモンは、眠りはじめの深

い睡8民のときに多く分泌され、情

結の安定に深く関わります。骨や

筋肉の成長を促 し、代謝をコント

8-ル するため、こどもだけでな
くどの年代においても重要です。

生活リズムと

肥満防止
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生活リズムを整えることで、こ

ころと体が育ち、ことばをはじ

めとしたこどもの様々な発育・ デ
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起床時間 (9時以降)
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翻馨靱鰯 22時以降に就寝する

60.60/o 21時 ～22時
までに就寝する

21日時までに就寝する
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ぐつすり眠つて目覚めた朝に太陽の光をたつおtり 浴ぴると、体内時計を

整え、脳と身体を活性化させる働きがある、「セロトニン」の分泌がぐ

～んと増えます !心のバランスを整える役割もあります !

眠りを誘う働きをもつ「メラトニン」tよ、夜暗くなると分泌され始めます。

感染症などへの抵抗力を高める働きがあるのでぐっすり眠る子は病気に

なりにくい傾向があります !

人間は、寝ている間に記憶を整理しています。たくさん眠ることで昼間

の経験をしっかりと脳にインプットし、以前に見たことがある!や つた

ことがある !と いう自信が自己肯定感を高めていきます !
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夜、早く寝かしつけることよりt、 まずtか朝決まつた時間に起こすこと

からはじめてみましよう!昨日より 15分早くからスタ…卜Jカ ーテン

を開けて、朝の光を浴びることで、セロトニンの分泌t UP!

日中、太陽の光を浴げて体を動う`すことで夜ぐつすりと眠ることができ

ます。進出の必要はありません。お買い物やお散歩、外出ができない時は、

室内での階段の上り下りや家事の手伝いなどでもOK。 夕方より日中に

動いてみましかう !
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諮基壌 l歳 曙麟轄譲髯ξ懇患

お昼寝の時間が遅く士ひると、就寝時間t遅 くなります。お昼寝は 15時

までに終わりましよう !

寝る前のテレビやスマートフォンなどのプん―ライトの刺激はこどもの

寝つきを悪くし、リズムを乱す原因。読み聞かせや音楽を流すなど、寝

る前は別のル…ティーンを !
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子育てに大切な

一日のリズム。

心地よいリズムを

お子さんと一緒に

つくっていきましょう
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