
●「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」はホントの話
はなし

です。 

成長
せいちょう

ホルモンは、昼間
ひる ま

より、夜
よる

寝
ね

ている時
とき

の方
ほう

が、多
おお

く

つくられ、寝始
ねは じ

めてから１～２時間後
じ か ん ご

に最
もっと

も多
おお

くつくら

れます。睡眠
すいみん

不足
ぶそ く

や不規則
ふ き そ く

な睡眠
すいみん

リズムは、ホルモンを

つくる事
こと

に、良
よ

くない影響
えいきょう

を与
あた

えてしまいます。 

●睡眠
すいみん

不足
ぶそ く

は病気
びょうき

のもとです。 

 脳
のう

の発達
はったつ

への悪
あく

影響
えいきょう

、意欲
いよ く

や記憶力
きおくりょく

などの低下
てい か

だけでは

なく、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になりやすいことがわかっています。

●ヒトは「昼
ちゅう

行性
こうせい

」の動物
どうぶつ

です。 

ヒトの身体
から だ

は、夜
よる

は暗
くら

い所
ところ

で眠
ねむ

り、朝
あさ

は光
ひかり

を浴
あ

びるこ

とで、1日
にち

のリズムをとっています。 

●２つの時計
とけ い

を合
あ

わせよう。 

ヒトには、体温
たいおん

やホルモンに関係
かんけい

する体内
たいない

時計
どけ い

と、寝起
ね お

き

のリズムに関係
かんけい

する体内
たいない

時計
どけ い

の 2種類
しゅるい

があります。朝型
あさがた

の生活
せいかつ

をしている人
ひと

は、２つの時計
とけ い

の調和
ちょうわ

が良
よ

くて、健康
けんこう

で、学業
がくぎょう

やスポーツの成績
せいせき

が高
たか

い傾向
けいこう

にあります。 

●１日
にち

の始
はじ

まりの大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

があがります。体温
たいおん

があがる

と、午前中
ごぜんちゅう

から活動
かつどう

しやすくなり（だるくならない、

集 中
しゅうちゅう

しやすいなど）ます。 

●身体
から だ

と脳
のう

を目覚
め ざ

めさせる食事
しょくじ

です。 

噛
か

むことで、脳
のう

に刺激
しげ き

を与
あた

え、胃
い

に食
た

べ物
もの

が運
はこ

ばれて、

胃
い

や腸
ちょう

も動
うご

き出
だ

し、朝
あさ

の排便
はいべん

にもつながります。 



夜型
よるがた

の身体
か ら だ

では朝
あさ

起
お

きる頃
ころ

に

なっても体温
たいおん

が上
あが

りません。

↓ 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて体内
たいない

時計
ど け い

をリセ

ットしましょう！ 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き編
へん

寝
ね

る前
まえ

のスマホやゲーム、テレビ

は控
ひか

えましょう。 

↓ 

ノーテレビデー、ノースマホデー

を作
つく

ってみませんか！ 

長時間
ちょうじかん

の昼寝
ひ る ね

や夕方
ゆうがた

の仮眠
か み ん

は

控
ひか

えましょう。 

↓ 

夜
よる

の睡眠
すいみん

が浅
あさ

くなり寝不足
ね ぶ そ く

に

なりますよ！ 

朝
あさ

ごはん編
へん

朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

のない人
ひと

は、バ

ナナ 1本
ぽん

、ヨーグルト１個
こ

、お

にぎり1個
こ

、トースト1枚
まい

でも、

かまいません！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

ごはんの時間
じ か ん

と寝
ね

る

時間
じ か ん

、起
お

きる時間
じ か ん

の５つの時間
じ か ん

を

決
き

めましょう！ 

朝
あさ

、空腹
くうふく

を感
かん

じるために、夜
よる

8

時
じ

以降
い こ う

は食
た

べないようにしま

しょう！ 

子
こ

どものすこやかな成長
せいちょう

は、まず、家庭
か て い

から 

子
こ

どもの「こころ」と「からだ」のすこやかな成長
せいちょう

を支
ささ

えるのは家庭
か て い

で

あり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることはその土台
ど だ い

となります。 

世
よ

の中
なか

が便利
べ ん り

になり、街
まち

の24時間化
じ か ん か

が進
すす

んでいます。 

社会
しゃかい

が変化
へ ん か

していく中
なか

で、子
こ

どもの成長
せいちょう

や生活
せいかつ

リズムも変化
へ ん か

している

のではないでしょうか？ 

社会
しゃかい

が変化
へ ん か

しても子
こ

どもは大人
お と な

をまねて成長
せいちょう

するものです。 

「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」 みんなではじめませんか？ 

か  い  ぜ  ん


