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民
保
協
設
立
か
ら
50
年
を
超
え
、
時
の
流
れ
の
早
さ

に
「
歳
月
人
を
待
た
ず
」
の
言
葉
が
改
め
て
思
い
起
こ

さ
れ
ま
す
。

昭
和
42
年
、
倉
敷
・
玉
島
・
児
島
の
三
市
合
併
。

そ
れ
ぞ
れ
の
市
に
公
私
の
保
協
が
あ
り
、
独
自
の
活

動
が
な
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
公
立
と
私
立
に

は
大
き
な
格
差
が
あ
り
、
そ
こ
を
改
善
し
た
く
、
私
が

提
唱
し
、
私
立
保
育
園
の
共
通
の
問
題
を
是
正
す
る
為

に
民
間
保
育
所
の
協
議
会
を
作
り
ま
し
た
。
共
鳴
し
て

く
れ
た
の
ぞ
み
保
育
園
の
小
松
原
勇
先
生
が
積
極
的
に

働
い
て
く
れ
ま
し
た
。

先
ず
最
初
に
民
間
保
育
所
の
保
母
さ
ん
（
現
、
保
育

士
）
の
給
与
を
市
に
近
付
け
る
様
に
、
市
よ

り
１
号
棒
低
い
基
準
か
ら
出
発
し
て
定
期
昇

給
等
、
各
園
が
ば
ら
ば
ら
だ
っ
た
も
の
を
統

一
。
市
か
ら
の
補
助
金
も
増
え
、
軌
道
に
乗

る
様
に
な
っ
た
の
も
ひ
と
え
に
小
松
原
勇
先

生
の
献
身
的
な
努
力
の
賜
物
で
あ
り
ま
す
。

そ
の
後
、
私
が
市
議
会
議
員
に
な
り
、
厚

生
委
員
会
で
民
間
の
も
つ
経
営
の
困
難
を
解

消
す
る
為
に
、
市
か
ら
の
融
資
制
度
を
作
り

〝
民
保
協
〞と
い
う
名
を
全
国
に
馳
せ
、
ま
た

小
松
原
勇
先
生
が
そ
の
副
会
長
ま
で
上
り
詰
め
ま
し
た
。

倉
敷
の
民
保
協
が
法
人
格
を
も
ち
全
国
の
モ
デ
ル
に

な
っ
た
の
も
改
め
て
小
松
原
勇
先
生
の
お
か
げ
だ
と
心

よ
り
感
謝
し
て
い
ま
す
。

私
も
い
さ
さ
か
な
り
と
も
貢
献
で
き
た
の
で
は
と
、

感
慨
ひ
と
し
お
の
思
い
で
あ

り
、
後
輩
の
園
長
先
生
方
に
は

更
な
る
発
展
の
為
に
、
よ
り
一

層
の
努
力
を
お
願
い
し
、
一
筆

申
し
上
げ
ま
す
。
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子
ど
も
家
庭
庁
は
令
和
６

年
12
月
に
「
保
育
政
策
の
新

た
な
方
向
性
」
を
打
ち
出
し

今
年
度
か
ら
の
政
策
で
「
質
の

高
い
保
育
の
確
保
・
充
実
」「
子

育
て
家
庭
支
援
」「
保
育
人
材

の
確
保
・
業
務
改
善
」
の
三

本
柱
に
転
換
し
て
き
て
い
ま

す
。保

育
の
質
の
向
上
や
業
務

改
善
、
人
材
確
保
の
面
で
は
、

保
育
士
の
配
置
基
準
の
見
直

し
や
I
C
T
化
に
よ
る
業
務
の

効
率
化
な
ど
が
進
め
ら
れ
て
き

て
い
ま
す
が
、
保
育
所
等
に
求

め
ら
れ
る
子
ど
も
た
ち
を
安

全
に
看
て
い
く
た
め
に
は
ま
だ

ま
だ
不
十
分
な
点
も
多
い
と

思
い
ま
す
。

保
育
士
確
保
の
問
題
は
、

保
育
士
の
処
遇
改
善
を
行
っ
た

り
保
育
士
の
配
置
基
準
の
見

直
し
に
期
待
し
た
り
し
て
い
ま

す
が
、
昨
今
は
ど
こ
の
業
界
も

人
手
不
足
で
良
い
人
材
を
確

保
す
る
の
が
と
て
も
難
し
い
状

況
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

人
口
統
計
に
も
現
れ
て
い
ま
す

が
、
新
た
に
社
会
人
と
な
る

学
生
の
数
が
年
々
減
少
し
て
き

て
い
ま
す
。
近
年
、
大
学
や
高

校
の
定
員
割
れ
の
状
況
を
見
れ

ば一目
瞭
然
で
す
。

国
の
待
機
児
童
対
策
と
し

て
、
全
国
に
保
育
所
等
が
多

く
新
設
さ
れ
て
き
た
こ
と
も
あ

り
、
現
在
で
は
待
機
児
童
も

ほ
ぼ
ゼ
ロ
と
な
り
ま
し
た
。
た

だ
、
少
子
化
の
流
れ
が
予
想

よ
り
も
早
く
進
ん
で
い
る
こ
と

も
理
由
の一つ
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ま
た
、
都
市
部
と
そ
う

で
な
い
地
域
と
の
需
要
と
供
給

の
偏
り
は
依
然
と
し
て
問
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。
倉
敷
市
に
お

い
て
も
、
周
辺
部
地
域
の
保
育

所
等
で
は
定
員
割
れ
を
し
て
い

る
園
が
多
く
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
地
域
の
子
ど
も

の
数
の
減
少
が
大
き
な
理
由
で

す
が
、
保
育
士
の
確
保
が
で

き
な
い
為
に
子
ど
も
の
受
け
入

れ
が
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
も
一

つ
の
理
由
と
な
って
い
ま
す
。

国
は
令
和
８
年
度
か
ら
「
こ

ど
も
誰
で
も
通
園
制
度
」
を

全
国
で
実
施
す
る
と
し
て
い
ま

す
。
保
育
人
材
が
十
分
に
余

裕
の
あ
る
園
で
は
実
施
が
可
能

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
う
で

な
い
園
で
は
な
か
な
か
難
し
い

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

大
切
な
お
子
様
の
命
を
預
か

る
現
場
に
と
っ
て
、
普
段
家
に

い
て
園
に
慣
れ
て
い
な
い
子
ど

も
を
お
預
か
り
す
る
負
担
は
、

大
変
大
き
な
も
の
で
す
。

「
保
育
の
質
の
向
上
」
と
い

う
面
で
は
、
良
い
人
材
を
確

保
し
、
そ
の
人
材
を
育
て
て
い

く
事
も
重
要
で
す
。
倉
敷
市

民
間
保
育
所
協
議
会
で
は
、

保
育
士
等
の
資
質
向
上
の
為

に
色
々
な
研
修
を
行
っ
て
い
ま

す
。
研
修
を
通
し
て
、
市
内

の
保
育
所
等
で
働
い
て
い
る
人

材
の
育
成
の一
助
に
な
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

人
材
確
保
と
い
う
課
題
を

解
決
す
る
た
め
に
は
、
保
育

士
等
の
働
き
方
改
革
を
進
め

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

職
員
の
配
置
基
準
や
I
C
T

の
導
入
に
よ
っ
て
保
育
士
等
の

業
務
は
若
干
改
善
さ
れ
て
き

ま
し
た
。
し
か
し
、
多
く
の

保
育
所
等
が
延
長
保
育
を
含

め
て
12
時
間
開
所
し
て
い
ま
す

が
、
常
勤
職
員
の
勤
務
時
間

は
８
時
間
で
す
か
ら
、
最
低

限
の
人
員
配
置
で
は
十
分
な

人
数
を
配
置
で
き
な
い
時
間

帯
が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

れ
を
補
う
た
め
の
人
材
を
確

保
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、

国
か
ら
出
る
運
営
費
の
中
の
人

件
費
分
は
最
低
基
準
の
人
数

を
基
に
し
て
い
ま
す
の
で
、
あ

ま
り
多
く
の
保
育
者
を
雇
う

と
そ
れ
だ
け
人
件
費
が
増
加

し
て
経
営
を
圧
迫
す
る
こ
と
に

な
って
し
ま
い
ま
す
。
パ
ー
ト
の

職
員
の
募
集
を
し
て
も
、
朝

や
夕
方
の
勤
務
が
で
き
る
人
は

ほ
と
ん
ど
い
な
い
た
め
、
ロ
ー

テ
ー
シ
ョ
ン
勤
務
や
残
業
等
を

し
て
も
ら
っ
て
何
と
か
保
育
を

回
し
て
い
る
の
が
現
状
で
す

が
、
休
み
の
職
員
が
重
な
っ
た

り
す
る
と
対
応
し
き
れ
な
く

な
って
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
最
近
の
求
職
者
の

傾
向
と
し
て
ワ
ー
ク
ラ
イ
フ
バ

ラ
ン
ス
を
重
視
す
る
人
が
増
加

し
て
お
り
、
自
分
の
時
間
や
趣

味
を
優
先
す
る
人
が
増
え
て
い

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
こ
れ

は
決
し
て
悪
い
事
で
は
な
い
の

で
す
が
、
そ
れ
に
対
応
で
き
る

だ
け
の
職
場
環
境
を
整
え
る

た
め
に
は
や
は
り
人
が
必
要
に

な
り
ま
す
。
保
育
所
等
は
、

大
切
な
お
子
様
を
安
全
に
安

心
し
て
お
預
け
い
た
だ
く
所
で

す
の
で
、
機
械
や
ロ
ボ
ッ
ト
に

保
育
を
任
せ
る
こ
と
は
で
き

ず
、
保
育
者
が
愛
情
を
も
っ
て

直
接
子
ど
も
達
と
関
わ
っ
て
い

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

昨
今
多
く
の
企
業
で
は
、

週
休
二
日
制
が
普
通
に
な
っ
て

き
て
お
り
、
保
育
所
等
の
利

用
に
つ
い
て
も
日
数
や
時
間
と

いっ
た
制
限
を
設
け
る
よ
う
な

制
度
が
取
り
入
れ
ら
れ
れ
ば

職
員
の
配
置
も
楽
に
な
り
、

保
育
所
等
で
働
く
魅
力
が
増

し
働
き
た
い
と
思
っ
て
く
れ
る

人
が
増
え
る
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。

倉
敷
市
民
間
保
育
所
協
議

会
で
は
、
会
員
各
園
が
安
心

し
て
お
子
様
を
預
け
て
い
た
だ

き
、
各
園
が
安
定
し
た
経
営

を
し
て
い
け
る
よ
う
に
倉
敷
市

と
も
協
力
し
て
改
善
し
、
問

題
が
解
決
で
き
る
よ
う
努
め
た

い
と
思
い
ま
す
。

「
保
育
人
材
確
保
の
課
題
と
実
際
」

「
保
育
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材
確
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課
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バナナを食べる人の約６割が朝食で食べています。優れた栄養価、お手軽、
消化が良い、腸内環境を整える等々、良いことがいっぱいのバナナです。

食パンにとろけるチーズをのせて、トースターで焼くだけ。
手間ゼロなのに、香ばしくて食欲そそる定番メニューです。
バナナやキウイを添えるとバランスアップ！

食パンにケチャップをぬり、玉ねぎやウインナー等の具材とチーズをの
せて、トースターで焼くだけ。具材をのせた状態で冷凍しておけば、
朝は焼くだけ！

マグカップに卵を入れて溶く。ごはん、鮭フレーク、めんつゆ小さじ2
水70mlを入れて混ぜて、ラップをせず500Wのレンジで2分30秒
加熱する。全体をよく混ぜ、好みでのりをのせて完成！（卵が生の場合
様子を見て追加で加熱する。）

コーンフレークにヨーグルト
と好きな果物をのせる。

簡単朝食メニュー簡単朝食メニュー

元気な１日は朝ごはんから

幼児の成長において、朝ごはんは大変重要な役割を果たします。朝食を摂ることで、子どもたち
はエネルギーを補充し、集中力や学習能力を高めることができるでしょう。また、栄養バランスの
取れた朝ごはんは、体の成長や免疫力の向上にも寄与します。
そこで今回は、幼児の成長を支える朝ごはんの重要性と役割や忙しい朝に嬉しい、簡単メニュー
をお知らせします。

朝ごはんを食べないと… 朝ごはんを食べると…

頭がボーっとする お腹がすく

集中できない

大きくなれない体の調子が悪い

やる気が出ない

ＯN!３つのスイッチが

①からだスイッチ
　体温が上がって元気が出てくる
②あたまスイッチ
　脳が目覚めてやる気が出てくる
③おなかスイッチ
　内臓を刺激して働きがよくなる

果物に含まれる果糖は吸収が速
く、すぐにエネルギーに変える
ことができるため、朝食に果物
を食べることがおすすめです！

夜ごはんのスープやお
汁を多めに作っておく
と、朝は温めるだけ！

まずは、何か食べるこ
とが大切で、朝食を食
べる習慣がついてきた
ら徐々に量や種類を増
やしていきましょう。

☆チーズトースト +バナナ

☆食パンピザ

☆さけと卵の和風ぞうすい

☆コーンフレークとフルーツヨーグルト

★その他にも園の先生に聞いたおすすめメニューを紹介します！　★その他にも園の先生に聞いたおすすめメニューを紹介します！　

＊納豆卵かけごはん ＊ロールパンでサンドウィッチ
＊おにぎらず ＊はちみつチーズトースト
＊レンジでハムエッグ ＊ぱぱっと朝うどん　　　　　　　　　　　
＊納豆トースト（食パンにたれを混ぜた納豆、とろけるチーズをのせて焼く）
＊カレーチーズトースト（食パンにレトルトカレー、とろけるチーズをのせて焼く）



子どもの睡眠を守る工夫

睡眠は家族みんなの未来の土台

眠育
みん　   いく 眠育とは、睡眠教育の略称です。睡眠の

仕組みや眠りの持つ力など、睡眠について
の正しい知識と習慣を身に付けるための教
育のことを言います。

「寝る子は育つ」はホント「寝る子は育つ」はホント
睡眠の役割は睡眠の役割は 子どもにとって睡眠は子どもにとって睡眠は

☆脳と体に休息を与える
☆成長ホルモンの分泌を促す
☆記憶を整理・固定する

睡眠時間は 16～20時間。
昼夜に関係なく、1日の大半を眠っ
て過ごす。

睡眠時間は 11～12時間。
昼寝は1回程度。睡眠のほとんど
を夜間にとる。

睡眠時間は 13～14時間。
昼夜の区別がはっきりし、6～8時
間連続して睡眠をとるようにな
る。

☆一生涯の「昼行性」の脳をつくるのに大切
☆一生涯の「体内恒常性」をつくるのに大切
☆一生涯の「学習能力」をつくるのに大切
☆一生涯の「よい心」をつくるのに大切

＊体内恒常性
体内を常によい状態に保つ
ため自動的にメンテナンス
できる

＊体内恒常性
体内を常によい状態に保つ
ため自動的にメンテナンス
できる

脳機能が未熟な状態で生まれてくる子どもの睡眠には、脳を
つくり、育て、守るというとても大事な役割があります。

社会全体が夜更かし型になっている日本の子どもは、世界から
見て、睡眠不足だと言われています。

0～1か月 6か月頃

睡眠時間は 10～11時間。
昼寝は減少。5歳ごろには多くが
とらなくなる。

★寝かしつけルーティンを決める。
・夕食後はゆったりとした時間をつくり、絵本を読むなど“入眠儀式”を決めてあげる。
・寝る前に部屋を暗くして、脳をリラックスさせるのも効果的です。
★デジタル機器は“寝る1時間前まで”
・スマホやテレビは脳を興奮させてしまうので、寝る直前は控えるのがベストです。
★家族の“夜型化”を見直す
・夕食やお風呂の時間を15分でも前倒しすると、子供の寝かしつけがラクになります。

どの年齢でも、夜
の睡眠を10時間
程度確保するこ
とが大事です。

3～6歳

1～3歳

（厚生労働省　未就学児の睡眠指針より）

子どもの就寝時間の国際比較
22時以降

*P&G Pampers.com による調査より（2004年 対象0～36か月の子ども）
**パンパース赤ちゃん研究所調べ（2004年 対象0～48か月の子ども）
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19 時～22 時 19 時以前 n=サンプル数 夕食はできれば朝や休日に準備。時には手抜
きでも。なるべく午後8時、遅くとも9時には就寝
しましょう。

強い光は睡眠と覚醒のリズムを
乱します。就寝前の時間帯は、テ
レビやスマホの光を浴びないで。

就学が近づいたら、学校
のリズムに合わせていきま
しょう。
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＊決まった時間に寝るにはどうしたらよいでしょうか？
…まずは決まった時刻に起きることから始めましょう。最初は少し睡眠不足になっても朝早く起こして
夕方以降に自然に眠気がくるような生活にしてみましょう。一週間ぐらいで夜は勝手に眠くなる
ような脳に変化してきます。

＊休みの日は平日よりも長く寝かせてあげてもいいですか？
…週末はゆっくり寝ていたいところですが、起床時刻や就寝時刻はなるべく変えないことが、良質の睡眠を安定
してとるためのコツです。

＊夜中に何度も起きてしまいます。大丈夫でしょうか？
…睡眠リズムが安定しない2歳頃までは、夜中に何回も起きるのは、当たり前です。４～５歳に
なっても何度も夜中に目が覚めたり、起床・就寝時刻が安定しなかったり、昼間の眠気
が強いようであれば一度小児科に相談してみてください。

＊睡眠不足が太るというのは本当ですか？
…はい、様々な研究結果が発表されています。日本での調査でも、睡眠時間が短くなるほど肥満の発生率が
上昇しています。子どものときに十分な睡眠時間をとらせることは、のちの肥満予防になるという事です。

＊子どもがなかなか起きない時はどうしたらいいでしょうか？
…カーテンを開けて陽の光が入るようにします。
　目が覚めてもボーッとしている場合は、朝ごはんを食べるなど活動しやすい状態にします。


