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成
長
期
の
子
ど
も
の
睡
眠
は
食
事

と
同
じ
く
ら
い
大
事
な
も
の
で
す
。

睡
眠
中
は
心
身
の
発
達
に
欠
か
せ
な

い
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
お

り
、
太
陽
の
光
を
浴
び
て
体
を
動
か

す
こ
と
で
、
夜
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
昼
間
は
起
き
て
、
夜

は
眠
る
と
い
う
生
活
リ
ズ
ム
は
大
人

の
助
け
で
作
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

●
生
活
リ
ズ
ム
は
「
視
床
下
部
」
と

　

い
う
脳
で
作
ら
れ
る
！

　
「
視
床
下
部
」
は
自
律
神
経
を
あ

や
つ
り
、
生
活
リ
ズ
ム
、
体
温
調
節
、

空
腹
・
満
腹
な
ど
の
調
節
、
消
化
機

能
の
リ
ズ
ム
も
作
っ
て
い
ま
す
。
生

後
３
か
月
頃
よ
り
働
き
は
じ
め
、
４

歳
頃
に
完
成
し
ま
す
。
そ
の
時
期
ま

で
脳
の
「
視
床
下
部
」
を
し
っ
か
り

と
育
て
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
生
活
リ
ズ
ム
は
ど
の
よ
う
に
し
て

　

作
る
の
か
？

　

眠
り
の
準
備
は
、
朝
起
き
た
時
か

ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
朝
の
光
を
浴

び
、
脳
を
し
っ
か
り
目
覚
め
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
夜
に
分
泌
さ
れ
る

こ
と
で
自
然
な
睡
眠
を
も
た
ら
す
ホ

ル
モ
ン
で
あ
る
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
の

原
料
は
、
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と

で
作
ら
れ
は
じ
め
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ

ン
の
準
備
が
で
き
る
ま
で
に
か
か
る

時
間
は
、お
よ
そ
14
～
16
時
間
で
す
。

例
え
ば
、夜
９
時
に
寝
る
た
め
に
は
、

朝
７
時
く
ら
い
に
起
き
る
の
が
理
想

的
で
す
。

　

ま
た
、
起
き
た
あ
と
、
着
替
え
を

す
る
、
顔
を
拭
く
、
抱
っ
こ
等
を
し

て
頭
を
起
こ
す
こ
と
も
脳
の
目
覚
め

に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
毎
日

続
け
る
こ
と
で
「
視
床
下
部
」
は
育

ち
、
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

●
幼
児
期
ま
で
が
カ
ギ
？
生
活
リ
ズ

　

ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
！

　

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
で
、

脳
の
「
視
床
下
部
」
が
し
っ
か
り
と

発
達
し
、
ス
ム
ー
ズ
に
働
き
ま
す
。

こ
の
こ
と
が
、
人
間
の
脳
で
最
も
発

達
し
た
高
度
な
脳
で
あ
る
「
大
脳
」

の
発
達
も
促
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

子
ど
も
が
よ
り
快
適
に
眠
れ
る
環
境

を
作
っ
て
あ
げ
る
こ
と
が
と
て
も
重

要
で
す
。

●
「
寝
る
子
は
育
つ
」
５
つ
の
ポ
イ

　

ン
ト
！

①
朝
の
光
を
浴
び
る

　

脳
や
体
を
覚
醒
さ
せ
て
、
や
る
気

　

を
引
き
出
し
ま
す
。

②
思
い
切
り
遊
ぶ

　

日
中
に
し
っ
か
り
と
体
を
動
か
し

　

ま
し
ょ
う
。

③
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食
べ
る

　

朝
・
昼
・
夕
の
３
食
の
時
間
を
決

　

め
て
食
事
を
と
る
こ
と
で
、
内
臓

　

を
目
覚
め
さ
せ
、
消
化
や
代
謝
の

　

リ
ズ
ム
を
整
え
ま
す
。

④
五
感
を
刺
激
す
る

　

触
れ
る
・
に
お
い
・
見
る
・
聞
く
・

　

味
わ
う
・
お
は
よ
う
・
お
や
す
み

　

の
挨
拶
な
ど
に
よ
っ
て
感
覚
器
が

　

働
く
こ
と
も
「
視
床
下
部
」
の
育

　

ち
を
促
し
ま
す
。

⑤
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
は
時
間
を
決
め
る

　
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
機
の
液
晶
画
面
か

　

ら
出
て
い
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
、

　

自
然
な
睡
眠
を
も
た
ら
す
ホ
ル
モ

　

ン
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
の
夜
の
分
泌

　

を
減
少
さ
せ
ま
す
。
寝
る
１
時
間

　

前
か
ら
は
使
わ
な
い
よ
う
に
心
が

　

け
ま
し
ょ
う
。
保
護
者
の
方
が
子

　

ど
も
の
隣
で
ス
マ
ホ
を
触
る
の
も

　

注
意
が
必
要
で
す
。

●
寝
か
し
つ
け
の
コ
ツ

・
快
適
な
温
度
で
、
パ
ジ
ャ
マ
も
通

　

気
性
が
よ
く
、
ゆ
っ
た
り
し
た
も

　

の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

・
お
部
屋
は
暗
く
し
て
、
絵
本
の
読

　

み
聞
か
せ
や

　

子
守
唄
な
ど

　

を
聞
か
せ
る

　

の
も
効
果
的

　

で
す
。

・
お
風
呂
の
温
度
は
ぬ
る
め
に
し
ま

　

し
ょ
う
。熱
い
と
体
温
が
上
が
り
、

　

寝
つ
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
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知
っ
て
お
き
た
い

　
　   

子
ど
も
の
睡
眠

触れる、見る
聞く、味わう

感覚器が働く

快・不快が育つ

視床下部
自立神経（体内リズム、
体温調整等）をあやつる

４歳までに自動的にコント
ロールする能力が身につく

生活リズム
を作る

・朝の光をスタートに、生活リズムを作ることで脳は育ちます


