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第122回

『 
寝
る
子
は
育
つ
。今
一
度
、睡
眠
習
慣
の
見
直
し
を 

』

京丹波町病院　電話0771-86-0220
町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。
ご理解とご協力をお願いします

幼少期に安定した睡眠習慣を

　大人にとっても子どもにとっても睡眠が重要
であることには変わりはありませんが、自分で
は行動のコントロールがまだできない幼い子ど
もにとっては、大人が意識して生活リズムを整
えてあげることが大切です。

　日本の子どもは他の先進国の子ども達と比
べ、平均睡眠時間が短いことがわかっていま
す。幼少期に安定した睡眠習慣がない場合に
は、行動の問題や認知機能の問題のリスクが高
まるという報告もあります。また、子どもの遅寝
の習慣には家族の生活習慣が関連していると
いう結果もあり、家族全体で睡眠習慣を見直す
ことが大切です。

12歳までに必要な睡眠時間とは

　それでは子どもに必要な睡眠時間はどれくら
いでしょうか。1～3歳で12～14時間、4～5歳

で11～13時間、6～12歳で10～11時間くらい
と言われています。意外と長いと感じられた方
も多いのではないでしょうか。個人差はありま
すので、わが子がどれくらいの睡眠が必要かを
親が把握していることが大切です。
　早寝早起き習慣のために心がけたいことは
以下のとおりです。

早寝早起きのために心がけたいこと

①就寝時間の1時間前までにはメディア機器と
の接触はさけ、部屋の明かりを少し暗くす
る。（過剰な刺激は脳の覚醒につながります）
②朝起きたら部屋のカーテンを開け、朝陽を浴
びる。（体内時計の働きが良くなります）
③朝食をしっかり食べる。（しっかり覚醒して日
中に活動することが、生活リズムの確立には
重要です）
　最後に、子どもにも「睡眠障害」といわれる病
気があります。気になることがある場合には医
師にご相談ください。

ぜん　ゆ　い

京丹波町病院小児科　全 有耳 医師

まちの動き

　

本
町
で
介
護
相
談
員
と
な
る
４
人
が

９
月
22
日
、瑞
穂
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

委
嘱
状
の
交
付
を
受
け
ま
し
た
。介
護
相

談
員
は
、介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
を
訪
問

し
、利
用
者
が
サ
ー
ビ
ス
に
対
し
て
感
じ
て

い
る
疑
問
や
不
安
な
ど
を
把
握
し
、事
業

所
へ
気
づ
き
や
提
案
を
伝
え
ま
す
。事
業
所

は
客
観
的
な
視
点
を
サ
ー
ビ
ス
の
質
の
向

上
や
介
護
職
場
の
改
善
に
生
か
し
ま
す
。

　

介
護
相
談
員
派
遣
等
事
業
は
介
護
保

険
制
度
に
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
る
事
業
の

一
つ
。介
護
保
険
の
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
苦

情
は
、市
町
村
や
国
民
健
康
保
険
団
体
連

合
会
が
受
け
付
け
、必
要
に
応
じ
て
調

査・指
導
に
あ
た
り
ま
す
が
、ト
ラ
ブ
ル
が

起
き
た
際
の
事
後
処
理
が
中
心
と
な
り

ま
す
。介
護
相
談
員
の
目
的
は
、苦
情
申

し
立
て
に
至
る
ほ
ど
問
題
が
大
き
く
な
ら

な
い
う
ち
に
解
決
を
図
る
こ
と
に
あ
り
ま

す
。本
町
で
は
平
成
27
年
度
に
実
施
し
た

事
業
所
の
聞
き
取
り
調
査
に
お
い
て
、介

護
サ
ー
ビ
ス
の
改
善
策
を
模
索
す
る
声
を

う
け
、介
護
相
談
員
設
置
の
準
備
を
進
め

て
き
ま
し
た
。

　

公
募
で
集
ま
っ
た
４
人
は
、今
年
８
月

か
ら
９
月
に
か
け
て
全
国
研
修
カ
リ
キ
ュ

ラ
ム
に
も
と
づ
く
現
場
実
習
や
座
学
な
ど

を
修
了
。交
付
式
後
の
懇
談
で
は
、「
難
し

い
役
割
だ
と
思
う
が
、関
係
機
関
に
相
談

し
な
が
ら
活
動
し
た
い
」「
相
談
員
の
活

　

男
女
共
同
参
画
を
推
進
す
る
京
丹
波

町
き
ら
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
会
が
９
月
９

日
、和
知
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
で「
き
ら
り

セ
ミ
ナ
ー
２
０
１
７
」を
開
催
。町
内
外
の

約
80
人
が
参
加
し
、日
頃
の
男
女
共
同
参

画
の
推
進
が
防
災・復
興
の
基
盤
に
な
る

こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　
セ
ミ
ナ
ー
は
、町
総
務
課
危
機
管
理

室
の
北
村
和
正
室
長
が
、過
去
の
豪
雨

被
害
や
京
都
府
の
地
震
被
害
想
定
調

査
結
果
な
ど
か
ら
想
定
さ
れ
る
災
害
に

つ
い
て
説
明
。ま
た
、男
女
で
災
害
か
ら

受
け
る
影
響
が
違
う
こ
と
や
育
児
や
介

護
に
必
要
な
物
資
が
不
足
し
や
す
い
こ

と
に
触
れ
、「
平
常
時
か
ら
女
性
が
意
思

決
定
の
場
へ
積
極
的
に
参
画
し
、多
様

な
視
点
で
配
慮
の
あ
る
対
策
を
整
え
る

京
丹
波
町
介
護
相
談
員
の
派
遣
開
始

よ
り
良
い
介
護
サ
ー
ビ
ス

魅
力
あ
る
介
護
職
場
づ
く
り
を
め
ざ
し
て左から西村浩子さん（口八田）、福井美惠子さん（本庄）、

坂本要子さん（豊田）、中安幸代さん（富田）

こ
と
が
重
要
」と
呼
び
か
け
ま
し
た
。参

加
者
は
、「
災
害
対
応
は
男
性
主
体
と
思

い
が
ち
だ
が
、協
働
を
意
識
す
る
よ
い
機

会
に
な
っ
た
」と
感
想
を
寄
せ
ま
し
た
。

動
が
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
改
善
に
つ
な
が
れ

ば
」と
思
い
を
交
わ
し
ま
し
た
。

　
今
後
、町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
を

事
務
局
に
、相
談
員
の
派
遣
を
希
望
す
る

事
業
所
と
の
連
絡
調
整
を
図
り
な
が
ら

活
動
を
進
め
ま
す
。事
務
局
で
は
、「
派
遣

を
受
け
る
事
業
所
に
と
っ
て
は
新
た
な
活

気
を
生
む
き
っ
か
け
と
な
り
、介
護
職
の

人
材
確
保
に
も
つ
な
が
れ
ば
」と
考
え

て
い
ま
す
。

高齢者福祉

「
き
ら
り
セ
ミ
ナ
ー
２
０
１
７
」開
催

平
常
時
か
ら
男
女
共
同
で
防
災
の
備
え
を

男女共同参画

防災ポケットガイドを広げ、知識を深める参加者

き
た 

む
ら  

か
ず 

ま
さ
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