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寝かしつけの基本
• 一貫した就寝儀式の確立

• 家族への「おやすみなさい」

• 穏やかな雰囲気作り



効果的な寝か
しつけ方

• ゆっくりとしたトントン

• 呼吸に合わせたリズム

• 抱っこの仕方



よくある課題①：
夜中に何度も起きる

下のグラフは、0 ~ 6 オの子どもを持つマ

マ1 20人に間いたアンケートの結果。夜中に

起きる回数は年齢が上がるにつれて減ってき

ますが、平均すると約2 回でした



よくある課題②：
寝つきが悪い

早寝早起きは理想ですが、寝るのが遅いなら、規則
正しい遅寝遅起きが次善の策。

最も避けたいのは、日によって寝る時間がバラバラ
になることです。体内時計がうまく働かず、眠りの
リズムが安定しません。

小学校に入れば、朝は保育園時代より早く起きなけ
ればならなくなるでしょう。
新しいリズムに慣れるまでには2 週間以上ぐらいか
かりますがが、睡眠がシフトします

就寝・起床時間がバラバラになるより
規則正しく「遅寝遅起き」がベタ-



パパの役割

定期的にパパが寝かし
つける練習が必要

寝ている間に敵に襲われたらひとたまりもありませ
んから。

子どもは本能的に、より安全な環境を求めます。
それが、「パパよりもママ」が多くなる要因なんですね。

パパだからダメということではなく、パパでも安心だと
わかってもらうためには練習が必要です。

週に何回かはパパが寝かしつけると決めて継続が成功の道



家庭でできる工夫：睡眠衛生指導

1. 夜の光暴露を減らす：

• スマートフォンの使用を控える

• ブルーライトカットの眼鏡を使用

2. カフェイン摂取の制限：

• 午後以降のカフェイン摂取を避ける

3. 朝の光を十分に浴びる：

• 朝の散歩や窓を開ける

• 適切な時間に起床する



理想的な明るさは？

数10Lx：間接照明
の画像検索するとわ
かります



成長ホルモンと睡眠

眠りについてから

1-3時間がピーク

01
時間帯にとらわれ

ない

02
質の良い睡眠の重

要性

03

22時～ 2 時に分泌するというのは誤解です！





入浴と
睡眠の
関係



•子どもの不眠度
チェックリスト



専門家への相談時期



こどもへの安全な睡眠薬とは？
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代表的な漢方薬

• 甘麦大棗湯

• 小建中湯

• 抑肝散

• 抑肝散加陳皮

• 柴胡加竜骨牡蛎湯

代表的な西洋薬

• ベンゾジアゼピン系薬物

ロラゼパム、クロナゼパム 

• メラトニン製剤

メラトベル



睡眠障害のサイン
子どもがいびきをかきます。

治療が必要ですか？



まとめ

• 子どもの年齢に応じて睡眠パターンは変化します

• 睡眠と脳の発達、成長ホルモンは密接に関係しています

• 寝かしつけは家族全体での取り組みが成功の秘訣

• 焦らず段階的に改善に取り組みましょう

• 必要時は専門家に相談することも




