
新しい年度になりました。新生活が始まり、 昨年度までとは違う生活リズムにまだ慣れてないという人

も多いのではないでしょうか。

睡眠のリズムが乱れると、生活リズム自体が乱れ、子どもたちの健康や成長にも影響を及ぼします。新

年度を迎えたこの時期に家族みんなで生活を見直してみましょう。

乳幼児期から子どもに「遅寝遅起き」の生活をさせると、 夜型の生活リズムが身についてしまいます。

そうした子どもは、小学校に行くようになったからといって急に早起きすることはできません。さらに、夜

型の生活リズムでは自律神経が乱れ、 体温調節や免疫機能にも悪影響を及ぼし、 病気になりやすくなっ

たり、 睡眠不足で情緒が不安定になったりもします。大人の生活リズムに合わせず、 子どもには「早寝早

起き」の習慣を身につけさせましょう。

まずは、 遅く寝ても朝は早く起こし、 「早起き」の習慣からつけるといいと思います。部屋のカーテンを

開け太陽の光を浴びると、 体内時計がリセットされ体が目を覚まします。昼間にたくさん体を動かして遊

ぶと夜も早く眠れるようになると思いますので、 短い時間でも戸外に出て遊びましょう。公園の中で走り

回るだけでも子どもは体力を消耗します。戸外だけでなく、 支援セン

ターのサロンや広場なども利用してください。

夜はなるべく興奮するような遊びは避けること。テレビやＤＶＤ、ゲ

ーム類が発する音や光などは興奮するので見せないようにしましょ

う。寝る前は絵本の読み聞かせをすると、気持ちも落ち着いて眠る準

備ができてきます。子どもとのスキンシップにもなりますので、おすすめです。

お風呂に入り、着替え、歯みがき、絵本を読んで眠るということを毎日繰り返していくと、体が眠りのリ

ズムをつかんで眠りにつきやすくなり、早寝ができるようになると思います。

子どもだけでなく大人にも大事な睡眠について考えてみましょう。

稲口　陽莉ちゃん

いなぐち 　　ひま　り

17日 髙山　聖真ちゃん

たかやま　　せい　ま

18日 萩尾　友祐ちゃん

はぎ　お　　　ゆうすけ

11日 杠　咲月ちゃん

ゆずりは  さ つ き

20日 黒岩　世成ちゃん

くろいわ　　　せ　 な

4日 村上　令羽ちゃん

むらかみ　　  れ え る

18日

迫　美桜ちゃん

さこ　　　み　おん

13日 榮田　桃李ちゃん

さかえだ　　　とう　り

4日 沖原　都良ちゃん

おきはら　　　と　 ら

26日 梅林　露ちゃん

うめばやし　 つゆ

30日

子育て支援課　子育て支援センター　☎（９１９）６００１

「たいせつな睡眠！」

おめでとう　さい1
令和2年4月生まれ

誕生日の３カ月前の１カ月間、電話または市ホーム
ページで受け付けしています。
（例）誕生日が令和2年7月の人は、4月に応募してください。

URL  http://www.city.dazaifu.lg.jp/admin/soshiki/
somu/204/379/575/10459.html
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経営企画課広聴広報係
☎（９２１）２１２１（内線５１４）

市ホームページアドレス　http://www.city.dazaifu.lg.jp/広報だざいふ 2021.4.1 （令和 3 年）33


