
子どものやる気を育てる睡眠習慣の整え方

どうして睡眠が大事なの？

子どもの成長期において、集中力や粘り強く取り組む力などの【脳づくり】が身体の成長とともに
行われます。子どもの脳づくりのためには、『良質な睡眠を十分にとる習慣』が重要だと解明され
てきいます。生活習慣を整えることで子どもの脳づくりをサポートしましょう。

日中、学校やご家庭で学習したことは全て『短
期記憶』として脳に一旦インプットされます。
学んだことがいつでも引き出せるような『長
期記憶』として脳内で情報が移り替わるのは、
人が眠っている間に行われます。

さらに子どもの睡眠不足は、一つのことに注
意を向け続る『注意制御力』の発達も妨げら
れると解明されてきいます。睡眠不足によっ
て日中の集中力・判断も低下し、日常生活に
影響を及ぼす可能性が指摘されています。

ご家族で心がけられること
①テレビの視聴時間を決めずにテレビなどを
つけっぱなしにた状態が続くと、テレビか
ら出る音・光の『刺激』に脳が慣れてしま
い、授業中などの日中の静かな環境で眠く
なりやすなることがあります。
ご家庭で視聴時間を決めて、生活のメリハ
がつけられるように心ましょう。

②PC・スマートフォン・携帯・携帯ゲーム
機の使用ルーを決める、夜間でも強い光を
見続けると、脳が夜間でも昼間だと勘違い
して覚醒してまい寝つきが悪くなる・眠り
が浅くなるど生活リズムを乱す原因にもな
ります。使うルールを家族で決めることも、
早寝の習慣づけになります。

③家族の家族のなかでのコミュニケーション
量を増やす。
睡眠時間は同居している家族の生活リズム
に影響を受けます。朝食を一緒に食べる、
起床時はカーテンを開ける前に「カーテン
を開けるよ」と声をかけるなど、日常生活
での親子のコミュニケーションを意識して
とる、生活リズムが自然と整いやすくなり
ます。

子どもにとっての理想の生活サイクル
●子どもの理想睡眠時間とは？
３～５歳は 10 ～ 13 時間、６～ 12 歳は９～
12 時間、13 ～ 18 歳は 8～ 10 時間といわれ
ています。12 歳までの子どもは「21 時に寝
て 6 時に起きる」、18 歳までの子どもは「22
時に寝て 6 時に起きる時に起きる」のが目安
です。起きる時間を一定にすることで脳が生
活のリズムを認識し、日中の集中力を持続さ
せます。

●まずは『早く寝る』ことから始めましょう。
早寝は朝のスッキリした目覚めと起床時の空
腹を促します。早起きの習慣を無理につける
のではなく、寝る時間を今までより 10 分でも
早めることで、身体と脳が成長する時間ももっ
と確保されます。早寝・早起き朝ごはんのス
タートは早寝から！

睡眠が学習の定着に
大きく作用することが考えられています。

新学期を迎えお家でも
環境を整えてみましょう！
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4 月 6 日（土） プティパ学研教室
 （０～２歳）14:00 ～

4 月 21 日（日） 第一回作文表現講座
 10:00 ～ 11:00

5 月 17 日（金）～ 25 日（土） 個別相談

５月 27 日（月） 個別相談
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