
 

令和 6 年１月２６（金） 

みそらこども園 

１２月号に続き、脳の発達・脳育てについて考えていきます。 

皆さん「こどもは８時間寝ればいい」と思ってらしゃる方が多いようです。まずは睡眠時間から

見直しましょう。５歳児は１１時間寝かせることが正しい発達のために必要と、小児科の教科書

に書いてあります。加えて重要なのは睡眠の「時間帯」です。私は午後８時就寝、午前６時起床

の１０時間を目指すようにお願いしてます。その理由は、原始人が「太陽が沈んだら寝る」「太陽

が昇ったら起きる」からです。ちなみに小学生の場合は、私は午後９時就寝、午前６時起床の９

時間を目指してもらうようお話しています。 

「学校の勉強以外の知識欲がある子」に育てる「おりこうさんの脳」時代の中核である小学校・

中学校時代は学習やスポーツなどさまざまな活動を学校や課外活動で行う時期です。この時期も

こどもの「睡眠」を甘く見てはいけません。土台である「からだの脳育て」をし続けなければ、

さまざまなリスクにさらされます。さらに、小児期に十分睡眠をとらなかったこどもは思春期以

降に肥満やうつ病、早発月経のリスクが高まるという報告が全世界から出ています。特に睡眠の

後半部分には、日々新しく入ってきた情報を整理整頓し、固着させる大事な働きがあります。 

『高学歴親という病』成田奈緒子 過干渉溺愛に潜むリスク 講談社＋α新書～１月号へ続く 

ほけんだより 1 月 


