
健 康 メ モ

　睡眠は身体だけでなく脳を休めるはたらきがあり、

思春期までの子どもにとっては、「未熟な脳と身体の

発達を促す」という重要な役割があります。しかし、

日本の子ども達の睡眠時間は推奨されている時間（表

１）より平均で１～２時間程少ないことがわかって

います。

【子どもの睡眠には３つの役割がある！】

【睡眠の質を高めよう！】
　睡眠時間を十分確保することと同じくらい、睡眠の質
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を高めることが重要です。以下を参考に子

どもの睡眠をもう一度見直してみましょう。

～睡眠の質を高める３か条～

【保健師　白川部　真依子】

大人と子どもで違う「睡眠」の役割

表１【子どもの年齢別推奨睡眠時間】

年齢 推奨睡眠時間

０～３か月 14～17時間

４～11か月 12～15時間

１～２歳 11～14時間

３～５歳 10～13時間

６～13歳 ９～11時間

14～17歳 ８～10時間

（国立睡眠財団2015年）

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【睡眠不足が続くと…】 

 

・成長発達の遅れ 

・集中力の低下 

・イライラ 

・衝動的、攻撃的になる 

・肥満、糖尿病、 

高血圧、うつ病などの 

発症率を高める 

 

③記憶の整理 

②脳・身体を休ませる 

①脳・身体を発達させる 

成長ホルモンは睡眠中に分泌される‼ 

入眠から分泌まで２時間程度必要 

＝夜８～９時に寝かすことが大切 

必要な情報を脳に 

とどめておく 

脳・筋肉・神経 

などを休める 

 

夜10～２時が
分泌のピーク 

・�夜に「光」を浴びることで、

眠りを誘うホルモン（メラ

トニン）の分泌が抑制され、

眠くならない

就寝前のテレビ・
スマホ・タブレット・
ゲームを控える

その一

・�いったん体温が上がった後

下がることで眠りにつきや

すい

・�就寝時間の

２時間前が

目安

入浴して体を温める

その二

・�メラトニンの分泌を促し、

夜間の睡眠の質を高める

毎朝一定の時間に起き、
朝日を浴び、

朝ごはんを食べる

その三
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