
～教育の出発点は家庭から～

第13回

　入園や入学、あるいは進級と4月は子どもと家族の
生活が大きく変化する時期です。子どもが新しい環境
に慣れるまで準備も多く、保護者は子どもの様子が気
になり、「今日はどうだった？」と声をかける毎日かと
思います。
　そのなかで、この時期だからこそ家庭で始めていた
だきたいことが「早寝・早起き」です。
　寝ている間の脳は、その日の記憶を整理します。ま
た、決まった時間（午後10時～午前2時）にその量が増
えるといわれる成長ホルモンを分泌します。昼間、園や
学校で十分に活動をしたり学んだりするためには、子
どもたちが決まった時間に起きて決まった時間に寝る
という生活リズムがとても大切なのです。
　私たちの身体にある生体時計は1日約25時間で動い
ています。そのため早寝よりも遅寝、昨日より1時間遅

くまで寝て、1時間遅くまで起きている方が楽な身体
の仕組みになっています。このため生体時計を毎朝調
整する必要があり、朝太陽の光をあびることで生体時
計をリセットしているのです。夜遅くまで起きている
夜型の生活で、すぐに寝つけないという場合は、まず
「朝、早く起きる」ことから始めることをおすすめしま
す。
　春休みや週末は、生活リズムをリセットするチャン
スです。子育てでは、大人の生活スタイルに子どもを合
わせるのではなく、子どもの健やかな成長のために「朝
型」生活を心がけましょう。

こども未来課　家庭教育振興係
☎ 86-8171　  86-8380

問い合わせ

新しい季節に
始めたいこと

引用：「早起き脳が子どもを伸ばす」（子どもの早起きをすすめる会）
　　  「みんなで早寝早起き朝ごはん」
　　　　（文部科学省～子どもの生活リズム向上ハンドブック～）
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子育て・親育ち講座

2010.4.111 平成22年4月1日


