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「
朝
起
き
る
―
夜
眠
る
」
と
い
う
規
則
正
し
い

生
活
リ
ズ
ム
は
、
脳
の
発
達
を
促
し
子
ど
も
が

心
も
体
も
元
気
で
し
っ
か
り
と
学
ぶ
力
を
つ
け

る
た
め
に
も
重
要
で
す
。
子
ど
も
た
ち
の
生
活

リ
ズ
ム
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

私
た
ち
の
体
内
時
計
は
１
日
約
25
時
間
で

す
。
し
か
し
、
朝
に
陽
の
光
を
浴
び
る
と
、
14 

～
16
時
間
後
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
眠
気
を
起

こ
す
働
き
の
ホ
ル
モ
ン
が
体
の
中
で
分
泌
さ
れ
、

体
内
時
計
が
24
時
間
に
修
正
さ
れ
ま
す
。
朝
、

決
ま
っ
た
時
間
に
光
を
浴
び
る
こ
と
が
生
活
リ

ズ
ム
を
つ
け
る
基
本
で
す
。

　

夜
は
寝
る
前
に
強
い
光
を
浴
び
な
い
こ
と
も
大

切
で
す
。
寝
る
前
に
浴
び
る
強
い
光
は
、
メ
ラ
ト

ニ
ン
の
分
泌
を
抑
え
、
眠
り
に
く
く
な
る
か
ら
で

意外にも
メタモ～君は
早起き。

す
。
乳
幼
児
は
大
人
よ
り
も
睡
眠
を
つ
か
さ
ど
る

脳
の
機
能
が
未
熟
で
す
。
そ
の
た
め
、
朝
起
き
る

30
分
前
に
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
光
を
浴
び
さ
せ
、

夜
寝
る
前
に
は
薄
暗
く
し
て
強
い
光
を
浴
び
さ
せ

な
い
こ
と
が
「
朝
起
き
る
―
夜
眠
る
」
リ
ズ
ム
を

つ
け
る
た
め
に
特
に
必
要
で
す
。

　

３
歳
児
で
は
、
平
均
12
時
間
30
分
程
度
の
睡

眠
時
間
が
必
要
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

佐
呂
間
町
３
歳
児
健
診
で
の
平
均
睡
眠
時
間

は
、
夜
間
睡
眠
時
間
で
平
均
10
時
間
33
分
、
昼

寝
と
あ
わ
せ
る
と
合
計
の
睡
眠
時
間
は
、
約
11

時
間
30
分
で
す
。
ま
た
、
約
四
分
の
一
の
３
歳

児
が
22
時
以
降
に
寝
て
い
て
、
夜
型
の
傾
向
が

み
ら
れ
て
い
ま
す
。（
図
１
参
照
）

※
必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

　

朝
自
ら
起
き
る
こ
と
が
で
き
、
朝
ご
飯
を
し
っ

　

か
り
食
べ
、
日
中
眠
気
が
な
く
元
気
が
あ
れ

　

ば
、
睡
眠
時
間
は
適
切
で
あ
る
と
考
え
て
よ

　

い
で
し
ょ
う
。

　

３
歳
の
と
き
に
遅
寝
の
子
は
、
小
学
校
４
年

生
に
な
っ
て
も
遅
寝
が
多
い
と
い
う
研
究
結
果

も
あ
り
ま
す
。
保
育
所
や
小
学
校
生
活
が
始
ま

る
と
、
遅
寝
し
て
も
朝
は
決
ま
っ
た
時
間
に
起

き
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
睡
眠
不
足
と
な

り
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
に
な
る
と
、
心
を
落
ち
着
か
せ
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
十
分
に
出
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
攻
撃
的
に

な
る
、
無
表
情
に
な
る
な
ど
情
緒
面
に
も
影
響

が
出
て
き
ま
す
。
ま
た
、食
欲
が
な
く
な
っ
た
り
、

腹
痛
を
訴
え
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

朝
の
体
温
上
昇
も
、
睡
眠
が
十
分
に
取
れ
て

い
る
子
と
比
べ
３
～
４
時
間
遅
く
、
活
動
的
に

な
る
ま
で
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
睡
眠
不
足
の

状
態
で
は
、
学
校
な
ど
で
学
ぶ
時
間
に
体
が
活

動
的
で
は
な
い
こ
と
に
な
り
、
学
力
と
も
関
係

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
の
は
忍
耐

の
い
る
こ
と
で
す
。
夜
寝
つ
く
の
に
時
間
が
か

か
る
タ
イ
プ
の
子
も
い
る
の
で
、
夜
型
か
ら
す

ぐ
に
改
善
す
る
の
は
ま
れ
で
す
。
ご
両
親
の
仕

事
や
生
活
の
都
合
も
あ
り
、
生
活
リ
ズ
ム
を
理

想
的
に
整
え
る
の
が
難
し
い
場
合
も
現
実
に
は

あ
り
ま
す
。
そ
の
中
で
も
、
寝
る
時
間
近
く
に

な
っ
た
ら
子
ど
も
が
い
る
部
屋
は
静
か
に
す
る

な
ど
、
少
し
ず
つ
家
庭
の
中
で
有
効
な
方
法
を

検
討
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

　

４
月
か
ら
は
保
育
所
や
小
学
校
入
学
・
ク
ラ

ス
替
え
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に
と
っ

て
も
緊
張
が
多
い
時
期
に
入
る
前
に
、
元
気
に

学
べ
る
よ
う
環
境
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◆
睡
眠
や
健
康
に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ
は

　

役
場
保
健
福
祉
課　

保
健
師
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☆幼児期は夜 9 時までには床につくよう促す。
☆朝はカーテンを開け明るくにぎやかに。（子ども向けのテレビ番
　組を見るのも目覚めに効果ある場合あり）
☆夕方の睡眠はなるべく避ける。
☆夜は照明を落とし、静かに過ごす。
☆寝る前 1 時間は、テレビ、ゲーム、店の照明など強い光を浴びない。
☆寝る前の儀式をつくる。（絵本を一緒に読む、子守唄を歌うなど）

オ
ハ
ヨ
ッ

昼もゴロゴロ
してるのに・・・

何で夜眠れるのだろう・・・

※それは牛だから…人はゴロゴロしてたら眠
　れません。


