
こどもの睡眠
すいみん

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

    

 

 

   

 

 

  

   

 

 

   

 

 

  

 

 

 

  １月号
がつごう

 №10 令和
れ い わ

７年
ねん

１月
がつ

 

鈴鹿
す ず か

市立
し り つ

保育所
ほいくしょ

 

こどもを睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

にしていませんか 

 日本
に ほ ん

のこどもは、世界
せ か い

的
てき

に見
み

ても最
もっと

も夜更
よ ふ

かしをしているといわれ 

ています。コンビニ
こ ん び に

、大型
おおがた

スーパー
す ー ぱ ー

、居酒屋
い ざ か や

など夜
よる

遅
おそ

くにこどもの姿
すがた

を 

見
み

かけることも少
すく

なくありません。しかし、このような夜更
よ ふ

かしの生活
せいかつ

は、こどもの心身
しんしん

の

健康
けんこう

を害
がい

することにつながっている可能性
かのうせい

があります。 

 

こどもは何時
な ん じ

に寝
ね

ていますか 

 「夜
よる

１０時
  じ

以降
い こ う

に就寝
しゅうしん

するこども」の割合
わりあい

は、１歳
さい

６か月
げつ

・２歳
さい

・３歳
さい

で 

半数
はんすう

を超
こ

えており、１０年
ねん

・２０年前
ねんまえ

に比
くら

べて、顕著
けんちょ

に増加
ぞ う か

しています。 

              

 

こどもはどのくらい寝
ね

る？ 

乳児期
にゅうじき

（赤
あか

ちゃん）の頃
ころ

 

 

新生児期
し ん せ い じ き

(生後
せ い ご

１か月
げつ

)：１６～２０時間
じ か ん

（１～２時間
じ か ん

の覚醒
かくせい

と１～４時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

を繰
く

り返
かえ

します。） 

乳児期
にゅうじき

(生後
せ い ご

３か月
げつ

)  ：１４～１５時間
じ か ん

（３～４時間
じ か ん

連続
れんぞく

して睡眠
すいみん

をとるパターン
ぱ た ー ん

になります。） 

乳児期
にゅうじき

(生後
せ い ご

６か月
げつ

～)：１３～１４時間
じ か ん

（６～８時間
じ か ん

連続
れんぞく

して睡眠
すいみん

をとり、昼夜
ちゅうや

の区別
く べ つ

がはっきり 

してきます。また、２～４時間
じ か ん

の昼寝
ひ る ね

を１～２回
かい

とり、生後
せ い ご

９か月
げつ

ごろには 

７～８割
わり

を夜間
や か ん

に眠
ねむ

るようになります。） 

 

 

   

１ ～ ２ 歳 児
さ い じ

：１１～１４時間
じかん

 

３ ～ ５ 歳 児
さ い じ

：１０～１３時間
じかん

 

小学生
しょうがくせい

      ： ９～１２時間
じかん

 

中高生
ちゅうこうせい

       ： ８～１０時間
じかん

 

  

眠り
ねむ

は、健康
けんこう

な体
からだ

で毎日
まいにち

を過
す

ごすために欠
か

かすことができません。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、

充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

 

幼児期
よ う じ き

から 

こどもの睡眠
すいみん

の目安
め や す

として、以下
い か

を推奨
すいしょう

しています。 

  



   

  

   

  

  

  

     

 

  

 

 

  

   

 

 

 

 

  

①「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き」ではなく「早
はや

起
お

き・早寝
はやね

」から始
はじ

めましょう。 

 

② 起
お

きたらカーテン
か ー て ん

を開
あ

けて日
ひ

の 光
ひかり

を浴
あ

びるか、窓辺
まどべ

で顔
かお

を戸外
こがい

に向
む

けるのもよいです。 

 

③ 朝 食
ちょうしょく

を摂
と

りましょう。 

 

 

 

注意
ちゅうい

！ くれぐれも週末
しゅうまつ

の寝坊
ね ぼ う

には注意
ちゅうい

してください。お昼
ひる

近
ちか

くまで寝坊
ね ぼ う

してしまうと 

体内
たいない

時計
ど け い

が一気
い っ き

に遅
おく

れ、１週間分
しゅうかんぶん

の苦労
く ろ う

は水
みず

の泡
あわ

になってしまいます。 

  

 

  

 

  

   

 

 

  

 

 

  

 ４歳から１０歳ころまで 

 体重１５～３６㎏以下 

充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるための工夫
く ふ う

は？ 
              

朝
あさ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝 食
ちょうしょく

をしっかり摂
と

り 

日中
にっちゅう

は運動
うんどう

をして、夜更
よ ふ

かしの習慣化
しゅうかんか

を避
さ

ける              

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の影響
えいきょう

は？             

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、成長
せいちょう

の遅
おく

れや食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

・注意
ちゅうい

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

・眠気
ね む け

・

疲労感
ひろうかん

などをもたらします。こどもは、眠気
ね む け

をうまく意識
い し き

することができ

ずに、イライラ
い ら い ら

・多動
た ど う

・衝動
しょうどう

行為
こ う い

などとしてみられることも少
すく

なくありま

せん。 

 

まず１週間
  しゅうかん

、がん

ばってみましょう。 

１～２週間
しゅうかん

続
つづ

けると体内
たいない

時計
ど け い

が朝型
あさがた

に変
か

わってきます。 

太陽
たいよう

と朝 食
ちょうしょく

で体内
たいない

時計
ど け い

の時刻
じ こ く

合
あ

わせを行
おこな

います。 

はじめてみよう！           

こどもの睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

は親
おや

の睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

に影響
えいきょう

され

やすいといわれています。個人差
こ じ ん さ

もありますが、         

大人
お と な

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は６～９時間
じ か ん

が適切
てきせつ

な 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の目安
め や す

です。 

家族
か ぞ く

ぐるみで早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き習慣
しゅうかん

を目指
め ざ

すと 

良
よ

いですね。         

参考：厚生労働省 e ヘルスネット 子どもの睡眠 

！ 

参考：「未就学児の睡眠指針」厚生労働省科学研究費補助金  

未就学児の睡眠・情報通信機器使用研究班 

また睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は将来
しょうらい

、肥満
ひ ま ん

の危険
き け ん

因子
い ん し

になることもわかってきています。  

 

参考・引用：健康づくりのための睡眠ガイド 2023 こども版 

 


