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早寝・早起き・朝ごはん  なぜ大切？

　

子
ど
も
は
大
人
が「
寝
な
さ
い
！
」

と
言
わ
な
け
れ
ば
寝
ま
せ
ん
！

・
夜
寝
る
の
が
遅
い
か
ら
朝
も
遅

く
ま
で
寝
か
せ
て
お
く　

・
帰
り
の
遅
い
お
父
さ
ん
を
待
っ

て
い
る　
　
　
　
　

・
子
ど
も
が
寝
た
が
ら
な
い

　

良
か
れ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん

か
?
間
違
っ
て
い
ま
せ
ん
か
！?

・
お
や
す
み
な
さ
い
ツ
ア
ー
…
電

気
を
消
し
な
が
ら「
テ
レ
ビ
さ

ん
お
や
す
み
な
さ
い
」「
ト
イ
レ

さ
ん
お
や
す
み
な
さ
い
」「
○
○

さ
ん
お
や
す
み
な
さ
い
」

・
入
眠
グ
ッ
ズ
…
お

気
に
入
り
の
ぬ
い

ぐ
る
み
な
ど
と
一

緒
に
、
布
団
で
絵

本
を
楽
し
み
な
が
ら

・
決
ま
っ
た
時
間
に
晩
ご
は
ん
を

食
べ
る
…
夜
寝
る
時
刻
が
定
ま

り
や
す
く
な
る

・
朝
ご
は
ん
を
一
緒
に
…
晩
ご
は

ん
を
一
緒
に
食
べ
ら
れ
な
い
お

父
さ
ん
と
は
、
朝
ご
は
ん
を
一

緒
に
食
べ
る

寝
か
し●

つ●

け●

は
大
人
の
大
切
な

し
つ
け
の
一
つ

早
く
寝
か
そ
う
と
焦
ら
ず

楽
し
ん
で
や
っ
て
み
よ
う
！！

　市教育委員会では、子どもの健やかな成長を願い、子育て中の保護者の皆さんに、ぜひ
とも考えていただきたい生活習慣を「すくすくメッセージ」としてまとめています。
　10月９日、和洋女子大学教授の鈴木みゆきさんを講師に招き、「子どもの発達と生活リズ
ム～幼児期に育てたいこと～」と題した講演会を開催しました。講演では「早寝・早起き・
朝ごはん」の重要性を、科学的な根拠に基づき分かりやすく話していただきました。
　その内容を紹介します。

　　《問合せ》こども育成課☎29︲0053

十分な睡眠がないと早起きできません！
体と脳をしっかり休ませます！

十分に体を動かして遊ば
ないと眠れません！

早く起きないと朝ごはんを食べる時
間がありません！
晩ごはんが遅いと食欲がわきません！

早寝

早起き朝ごはん
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◆
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
役
割

①
体
温
や
血
圧
な
ど
を
低
下
さ
せ

睡
眠
を
誘
う
。
正
常
な
分
泌
で

し
っ
か
り
と
眠
る
事
が
で
き
る
。

②
免
疫
力
向
上
、
抗
酸
化
力
向
上
、

体
内
リ
ズ
ム
の
調
整

③
第
二
次
性
徴
抑
制
作
用

　

メ
ラ
ト
ニ
ン
は「
メ
ラ
ト
ニ
ン
シ
ャ

ワ
ー
」と
い
わ
れ
る
く
ら
い
、
幼
児

期
に
最
も
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。

・
睡
眠
時
間
の
短
い
子
ど
も
は
、

初
潮
年
齢
が
早
く
、
ガ
ン
の
発

生
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う
研

究
結
果
が
あ
り
ま
す
。

・
3
歳
児
の
睡
眠
時
間
が
少
な
い

と
、
10
年
後
に「
肥
満
」と
い
う

研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

・
寝
か
し
つ
け
る
よ
り
は
、
子

ど
も
が
眠
く
な
っ
た
時
間
に
寝

か
せ
れ
ば
良
い
と
思
っ
て
い
た
。

睡
眠
の
大
切
さ
を
学
ぶ
こ
と
が

で
き
た
。
夫
に
も
伝
え
て
協
力

し
て
も
ら
い
た
い
。

・
講
演
の
内
容
を
聞
く
に
つ
れ
、

自
分
自
身
は
き
ち
っ
と「
早

寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん
」を

す
る
家
庭
で
育
っ
て
き
た
こ
と

が
あ
ら
た
め
て
分
か
り
、
親
に

感
謝
し
た
い
と
思
っ
た
。
子
ど

も
は
親
の
生
活
リ
ズ
ム
に
左
右

さ
れ
る
の
で
、
今
日
の
内
容
を

頭
に
お
い
て
頑
張
り
た
い
。

・
妻
に
誘
わ
れ
て
内
容
も
分
か

ら
ず
に
来
た
が
、
と
て
も
貴
重

な
講
演
で
感
動
し
た
。
自
分
が

思
っ
て
い
た
こ
と
が
確
信
に

な
っ
た
。

・
私
も
働
い
て
お
り
、
現
状
は
夕

食
時
間
が
ど
う
し
て
も
遅
く
な

り
、
そ
の
ま
ま
3
歳
の
息
子
の

就
寝
時
間
も
遅
く
な
る
…
と
い

う
生
活
。
ど
う
す
れ
ば
い
い
か

と
少
し
悩
ん
で
い
た
が
、
先
生

の
話
で
、
夕
食
に
重
点
か
ら
朝

食
に
重
点
へ
と
移
行
す
れ
ば
早

く
寝
る
こ
と
も
可
能
な
の
か
な

と
思
え
た
。

・
幼
児
期
の
睡
眠
の
大
切
さ
が
、

と
て
も
よ
く
分
か
っ
た
。
思
春

期
に
ま
で
か
か
わ
っ
て
く
る
と

は
思
い
も
よ
ら
ず
、
驚
い
た
。

子
ど
も
が
幼
児
の
う
ち
に
今
日

の
話
が
聞
け
て
良
か
っ
た
。

・
2
歳
の
娘
が
い
る
が
、
昨
夜
も

夜
0
時
く
ら
い
に
寝
さ
せ
て
し

ま
っ
た
…
。
娘
の
健
康（
将
来
）

の
た
め
に
も
ち
ょ
っ
と
ず
つ
私

も
一
緒
に
な
っ
て
生
活
改
善
し

た
い
。
パ
パ
に
も
協
力
し
て
も

ら
っ
て
…
。

・
10
年
前
に
聞
き
た
か
っ
た
。

　

講
師
の
鈴
木
先
生
の
、
豊
岡
で

の
第
一
声
が「
豊
岡
は
良
い
ま
ち

で
す
ね
」で
し
た
。

　

鈴
木
先
生
の「
良
い
ま
ち
」は
、

メ
ラ
ト
ニ
ン
が
出
る
ま
ち
で
す
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
夜
が
暗
く
な
い
と

出
ま
せ
ん
。
夜
の
光（
ネ
オ
ン
な

ど
）は
、
子
ど
も
の
成
長
を
阻
害

し
ま
す
。

　

さ
ら
な
る
子
ど
も
の
健
や
か
な

成
長
の
た
め
に「
夜
の
ま
ち
で
子

ど
も
を
み
か
け
な
い
ま
ち
」を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

今
後
の
取
組
み

参
加
者
の
感
想

鈴木先生の講演

講演を楽しむ参加者

元気に遊びしっかり食べて良い睡眠を

　

人
は
、
昼
行
性
動
物
で
す
。
夜

行
性
動
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

昼
間
に
ぼ
ー
っ

と
し
て
い
る
と
、

元
気
に
遊
び
、し
っ

か
り
勉
強
す
る
事

が
で
き
ま
せ
ん
。

ポ
イ
ン
ト
1

　
「
目
覚
ま
し
時
計
」は
脳
に
あ
り

ま
す
。
脳
の
視し

交こ
う

叉さ

上じ
ょ
う

核か
く

が
太
陽

の
光
を
視
覚
で
認
識
す
る
こ
と
で

生
体
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
す
。

　

人
の
生
体
時
計
は
、
約
25
時
間

で
す
。

　

1
日
は
24
時
間
。
リ
セ
ッ
ト
す

る
の
は「
朝
の
光
」！
少
し
ず
つ
明

る
く
な
っ
て
い
く
朝
の
光
が
人
の

脳
を
目
覚
め
さ
せ
ま
す
。
曇
っ
て

い
て
も
大
丈
夫
。
目
覚
め
た
ら
、

カ
ー
テ
ン
を

開
け
ま
し
ょ

う
。 ポ

イ
ン
ト
2

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
や
メ
ラ
ト
ニ
ン

が
多
く
分
泌
さ
れ
る
の
は
、
真
夜

中
ご
ろ
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
3

　

朝
ご
は
ん
は
、
脳
を
活
発
に
動

か
す
た
め
の
栄
養
源
で
す
。
朝
食

抜
き
は
体
温
が
上
が
ら
ず
、
脳
が

働
き
ま
せ
ん
。
キ
レ
や
す
く
な
っ

た
り
、
集
中
力
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

体
温
が
上
が

ら
な
い
の
は
冬

眠
状
態
の
熊
と

同
じ
で
〝
動
い

て
い
な
い
〟
と

い
う
こ
と
で

す
。 ポ

イ
ン
ト
4


