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いやな言葉は　捨てて　優しい言葉を　拾おう（北川　空
そら

・玄海中1年）
手をつなごう　明るい明日が　待っている（遠藤北

ほ く と

斗・大島中1年）
昼休み　クラスにあふれる　笑顔の輪（亀沖真

ま お

央・城山中1年）
親切は　人に与えて　返ってくる（久芳三

み こ と

京・日の里中1年）

お知らせ

第131回

編
集
後
記

　正しい生活リズムが子どもの元気な成長
を促しますが、自然に身に付くものではあ
りません。小さい頃からの習慣づけが必要
です。今回は、健診などで相談が多い「睡眠」
と「食事」について市保健師が紹介します。
■問い合わせ先　
　子ども家庭課子ども保健係　☎（36）1365

　市では、毎月各地区で行われている育児サロンで、保健師・
助産師が出張ミニ相談会を行っています。育児についてちょっ
と気になることがあれば、気軽に相談してください。
＊子育てサロンミニ相談会の日程は、市広報紙１日号の施設
だよりで確認可

まずは睡眠のリズムから

早起き早寝

子育てサロンミニ相談会

育児サロン内で
気軽に

相談してください

睡眠と成長の関係
参考資料／「子どもの睡眠」神山潤著（芽ばえ社）より
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成長ホルモン

メラトニン
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　昔から、「寝る子は育つ」と言われています。 骨や筋肉の成長を促し、
大脳や神経の働きを育てる成長ホルモンは夜８時ごろから分泌され、深夜
にピークを迎えるので、「夜９時までに眠り、朝７時までに起きる」こと
が理想です。（下図「睡眠と成長の関係」参照）

◆よくある相談　「夜、寝てくれない…」

乳幼児に健康的な生活リズムを！
を心掛け、

　脳には体内時計をつかさどる機能があり、この体内時計に基づいて睡眠、
体温、ホルモン分泌のリズムを刻んでいます。視覚でキャッチした朝の光が
脳で認識されると、体内時計が動き始め、活動するためにアドレナリンとい
う活動ホルモンが分泌されます。夕方には睡眠を助けるメラトニンというホ
ルモンが分泌されます。夕方や夜は２つのホルモンが混在し、切り換えが行
われるので幼少期には「ぐずり」が出る子どももいますが、自然な現象です。
　このメラトニンは細胞の酸化を守り、情緒の安定や睡眠を誘います。目が
光を感じていると分泌が抑えられてしまうので、夜間はできるだけ暗いとこ
ろで就寝しましょう。
　起床時は朝の光をいっぱい浴びて生活リズムを整え、元気な１日のスター
トにしましょう。

「目覚まし時計
4 4 4 4 4 4

」は脳
4

にある！

離乳食、困っていませんか？
◆よくある相談

　「離乳食を食べてくれない…」

　根気強さも必要ですが、「食べてくれたらラッ
キー」ぐらいの気持ちで続けていきましょう。
一度食べてくれなくても、数日後に再度与えて
みましょう。市では、離乳食教室、栄養なんで
も相談室（個別栄養相談）を行っています。管
理栄養士が、知りたいことや不安なことに答え
ます。もちろん、電話での相談も可能です。
＊上記教室の日程は、市広報紙１日号で確認可

体重測定は
20㎏までだよ〜

　朝起きる時間を決めましょう。始まりの時間で１日の終わ
りの時間が決まります。子どもを決まった時間に「起こす」
ことがポイントです。夜更かししてしまった次の日の朝も、
いつも通りの時間に起こすようにしましょう。

　食事の時間と授乳の時間を決めましょう。授
乳時間は決まっていますか。しっかりとおなか
がすくように、生活のリズムを整えていきましょ
う。毎日の食事の時間も決め、食事前の授乳は
避けましょう。

　昼寝を切り上げる時間に注意しましょう（目安は午後３時
まで）。子どもによっては昼寝後、もやもやとした気持ちにな
る「夕方ぐずり」は、自然の現象でホルモンが関係していま
す（下記「豆知識）参照）。ぐずってもなるべく寝かさずに夜
を迎えるようにしましょう。

　寝る準備をパターン化させましょう。お勧めは「おやすみ
ツアー」です。絵本の読み聞かせや子守歌、ぬいぐるみやお
気に入りのおもちゃに「おやすみ」と言って電気を消すなど
一連の流れをつくってみましょう。
　早起き早寝の習慣がつくと、おのずと食事の時間も決まっ
てきます。
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