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子どもの睡眠

日
本
は
諸
外
国
の
中
で
も
、
子

ど
も
の
睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
指

摘
さ
れ
て
い
る
の
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。

ま
た
、
今
般
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
流
行
に
よ
る
生
活
の
変
化

に
よ
っ
て
、
子
ど
も
の
就
寝
時
間

が
後
退
し
て
い
た
り
、
テ
レ
ビ
や

ス
マ
ホ
な
ど
か
ら
光
刺
激
を
受
け

る
「
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム
」
が
増

加
し
て
い
る
と
い
っ
た
調
査
結
果

も
出
て
い
ま
す
。
昨
年
度
に
町
で

行
っ
た
「
食
生
活
実
態
調
査
」
で

も
、
未
就
学
児
・
小
学
生
で
22
時

以
降
に
就
寝
す
る
子
ど
も
の
割
合

が
増
え
て
い
ま
し
た
。

子
ど
も
に
と
っ
て
睡
眠
は
成
長

発
達
に
欠
か
せ
な
い
生
活
習
慣
の

一
つ
で
す
。
脳
や
体
が
未
発
達
で

体
内
時
計
も
身
に
つ
い
て
い
ま
せ

ん
の
で
、
乳
幼
児
期
か
ら
適
切
な

睡
眠
リ
ズ
ム
を
身
に
着
け
て
い
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。

睡
眠
の
役
割

睡
眠
に
は
、
①
脳
と
体
の
休
息

（
細
胞
の
修
復
、
疲
労
回
復
）
②

筋
肉
や
骨
の
成
長
を
助
け
る
、
代

謝
活
性
③
記
憶
の
整
理
・
定
着
④

ス
ト
レ
ス
解
消
と
い
っ
た
役
割
が

あ
り
ま
す
。

睡
眠
不
足
の
影
響

睡
眠
不
足
は
、
脳
と
体
の
成
長

阻
害
、
食
欲
不
振
ま
た
は
過
食
、

眠
気
、
易
疲
労
感
、
注
意
・
集
中

力
の
低
下
、
イ
ラ
イ
ラ
、
将
来
の

肥
満
リ
ス
ク
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
影

響
を
も
た
ら
し
ま
す
。

睡
眠
に
関
係
す
る

ホ
ル
モ
ン
な
ど

生
ま
れ
た
ば
か
り
の
新
生
児
は

昼
夜
関
係
な
く
寝
て
・
起
き
て
を

繰
り
返
し
ま
す
が
、
生
後
１
カ
月

頃
か
ら
体
内
時
計
の
調
整
を
行
う

メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
始
ま
り
ま

す
。
生
後
２
～
３
カ
月
頃
か
ら

徐
々
に
夜
の
睡
眠
が
長
く
な
り
、

２
歳
頃
に
は
体
内
時
計
の
基
盤
が

完
成
。
６
歳
頃
に
は
昼
寝
を
し
な

く
て
も
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。

睡
眠
リ
ズ
ム
に
は
も
ち
ろ
ん
個

人
差
も
あ
り
ま
す
が
、
周
囲
の
環

境
の
影
響
を
大
き
く
受
け
る
た
め
、

環
境
調
整
が
必
要
で
す
。

質
の
良
い
睡
眠
の
た
め
に

〈
朝
〉
起
き
た
ら
太
陽
の
光
を

浴
び
さ
せ
る
。
必
ず
朝
ご
飯
を
食

べ
る
習
慣
を
つ
け
る
。

ご
は
ん
・
洗
顔
・
朝
の
お
手
伝

い
な
ど
で
感
覚
を
刺
激
す
る
。

〈
日
中
〉
遊
び
や
運
動
で
し
っ

か
り
と
体
を
動
か
す
。
日
の
光
を

浴
び
る
。
昼
寝
は
夜
に
影
響
し
な

い
程
度
に
し
て
起
こ
す
。

〈
夕
方
〉
就
寝
２
時
間
前
に
は

ご
は
ん
を
済
ま
せ
「
入
浴
→
歯
み

が
き
→
布
団
に
入
る
」
な
ど
入
眠

に
向
け
た
習
慣
を
作
る
。

〈
寝
る
前
〉
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ

な
ど
の
強
い
光
や
刺
激
を
な
る
べ

く
避
け
る
。
暗
く
静
か
な
環
境
を

作
る
。

一
度
つ
い
た
習
慣
は
修
正
が
難

し
い
た
め
、
乳
児
期
か
ら
少
し
ず

つ
習
慣
化
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
す
で
に
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い

る
場
合
は
、
ま
ず
「
朝
決
ま
っ
た

時
間
に
起
き
る
」
こ
と
を
定
着
さ

せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
睡
眠
に
は
、
必
ず
家

庭
の
生
活
習
慣
が
影
響
し
ま
す
。

ぜ
ひ
、
ご
家
族
み
な
さ
ん
で
生
活

を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

井
いのうえ

上 朋
と も み

美

担  当

保 健 師

成長ホルモン
・�眠り始めの深い睡眠時に多く分泌され、分泌に
は睡眠の質が重要。
・身体の成長を促し、脂肪を分解する。
・�大人は子どもよりも分泌量は減っていくが、疲労
回復やストレス解消の役割がある。

セロトニン
・�朝起床後に分泌され始め、日中に規則的に分泌
されている。朝の光、歩行、咀

そしゃく
嚼、呼吸などのリ

ズミカルな運動で分泌が高まる。
・�脳と体を覚醒させて日中活動しやすくするホルモ
ンで、情緒の安定にも関わる。
・�食事から摂取したトリプトファン（大豆製品、乳
製品、米、卵、バナナなどに多く含まれる）から
合成される。
・�夕方から夜にかけて体内でメラトニンに合成される。

メラトニン
・�暗くなると分泌され始め、深夜にピークになる。
・�体温を下げ、入眠を促す。抗酸化・抗がん作用も
持つ。
・�眼から入る強い光刺激に反応して分泌が抑制され
るため、夜にテレビなどを見すぎると入眠に影響。

体温
・起床とともに上昇し、夜寝る前に下がっていく。
・脳と身体を活発に動かす。

睡眠に関係するホルモンなど
参考：文部科学省発行「みんなで早寝早起き朝ごはん」
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