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日ごとに春の気配が感じられるようになってきました。皆様の中には４月から保育所や幼稚園へ

入園をされるお子さんもいらっしゃることでしょう。入園されると新しい生活が始まり、時間を意

識した生活になります。元気に新しい生活がスタートできるよう、早寝・早起きの工夫を少しずつ

していきましょう。 

 

 

 

 

①昼寝は３時まで！たっぷり遊んで眠りを誘う 

子どもは昼寝から目を覚まして身体を動かすことで脳内の機能を活性化させます。昼間に 

  たっぷり遊んで身体を疲れさせて、夜になったら眠りを誘うようにしましょう。あまり長 

  く寝てしまうと夜に眠れなくなってしまいます。疲れて眠たくなってしまっても昼寝は３ 

  時までに終わりにしましょう。 

 

②お風呂に入る時間も就寝時間に影響します 

人間は体温が下がると眠くなるため、眠る直前にお風呂に入らない方がスムーズに眠り 

  につくことができます。お風呂の時間を早めてみる、ご飯の前にお風呂に入るようにする 

  など、お風呂に入る時間を調整してみましょう。就寝前に入る場合は、寝る１時間半前に 

は済ませるようにしましょう。 

 

③就寝１時間前にはテレビを消す！ 

テレビやスマートフォンの光によって、眠気を誘う“メラトニン”の分泌が妨げられ、な 

  かなか眠ることができなくなります。大人が見ていると子どもも一緒に見たくなってしまっ 

  たり、興奮して眠る気持ちにならなかったりします。大人も、ここは“子どものため！” 

と思って、子どもの就寝時間１時間前にはテレビを消し、スマートフォンやタブレット、 

ポータブルゲーム機などの使用をやめましょう。 

 

④まずは早起きからはじめましょう！ 

眠たくない子どもに早寝をさせるのはとても難しいです。眠気を誘うメラトニン効果を 

  利用して、まずは早起きから始めてみましょう。メラトニンは目覚めて一旦減少してから、 

１４～１６時間後に再び分泌し始めます。そのため、朝６時に起きれば夜８時～９時には 

自然と眠たくなると言うわけです。 
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寝室の遮光カーテンをやめてレースカーテ

ンにし、朝日が自然に入るようにすると、

目覚めがスッキリと良くなりますよ！ 


