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子どもの睡眠の
特徴

• 生後間もない赤ちゃん：昼

夜の区別なく睡眠

• 4ヶ月頃から：夜間睡眠の

パターンが形成

• 年齢とともに睡眠時間は

変化します

4か月



発達段階
による
睡眠の変化

• 生後間もない赤ちゃん：昼夜の区別なく睡眠

• 1歳〜3歳：午睡時間の減少

• 6歳以降：成人と同様の睡眠形態への変化



こどもの
理想的な
睡眠時間
は？

米国睡眠財団の推奨睡眠時間



睡眠時間が
長いほどテ
スト成績が
よくなる？



睡眠時間と
海馬（長期
記憶のため
の脳）



よく眠るほ
ど身長が高
くなる？



睡眠時間と
肥満の関係
は？

睡眠時間が短いほど肥満児童の頻度が増加します



お昼寝について

• 6ヶ月以降：午睡は約2時間程度

• 15時以降の昼寝は避ける

• 夜の睡眠に影響する可能性

• 健康な幼児50人を対象に行った調査で
は、「昼寝時間が長いほど、また、昼寝
の終了時刻が遅いほど、夜の睡眠時間が
短くなり、就寝時刻も遅くなっていた」
という研究報告も 生後からの週数



年齢別の昼寝の特徴

• 1歳〜1歳半：2回の昼寝が一般的
• 2歳以降：1回に減少
• 4歳以降：昼寝が不要になる子も

うっかり中途半端な時間に寝てしまったら、寝
て30分ぐらいすると、眠りが浅くなり体をもぞ
もぞ動かすのですが、この時が起こすタイミン
グ。

ここをのがすと、再び深く眠ってなかなか起き
られず、結果的にお昼寝が長引きます．



保育園でぐっすり昼寝して夜ねつかない

どうしよう…

保育園で昼寝をして夜なかなか寝られな
い場合にまず確認してほしいのは、「夜
きちんと眠れる環境かどうか」

寝かせる準備はちゃんと整っていて、
21時には布団に入るのに眠れないのな
ら、まずは保育園に相談してみましょう。



朝の目覚めのポイント





朝の目覚めの
アイデア集



夜の睡眠環境づくり

• 寝る前30分ぐらいは部屋の照度を

落とす

• 照明は暗めに。

• 間接照明にできればベスト

• 一定の温度管理



つよい光をあ
びるとどんな
影響がある？



電子機器の影響

夜のスマホはコーヒ−2杯分の覚醒効果？？

研究によれば、寝る直前までデジタル画面

を見るのは、エスプレッソコーヒー2杯分

の覚醒効果があるとか。脳が興奮状態で眠

りにつくと、夜泣きも起こりがちです



LEDとブルーライト

白色LED

青色が極端に高い！
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LA Ostrin - Clinical and experimental optometry, 2019

https://scholar.google.co.jp/citations?user=RkPh-bMAAAAJ&hl=ja&oi=sra


強い光は体内
時計の中枢を
刺激します

光



年取ると目が自然にブルーライトカット!

年をとると目が勝手にブルーライトカッ
トモードになる。
中年以降は多少明るくても平気（逆に光
不足が問題となる可能性）

若年者ほど夜は低照度が必要
蛍光灯(75Lx+)は眠りを妨げる

寝床にスマホを持ち込ませない
臥位で使うスマホは目元で100Lxを超える
（座位だと25-45Lx)

Michitaka, et al. Smartphone viewing distance and sleep: an experimental study utilizing motion capture technology. Nature and science of sleep, 2017, 9: 59.




