
     
 

 

わ
た
し
た
ち
は
、
毎
日
ほ
ぼ
同
じ
時
刻
に
眠
り
、
同
じ
時
刻
に
目
が
覚
め
ま
す
。

規
則
正
し
い
睡
眠
リ
ズ
ム
は
、
日
中
の
疲
労
の
蓄
積
に
よ
る
「
睡
眠
欲
求
」
と
体
内

時
計
に
指
示
さ
れ
た
「覚
醒
力
」の
バ
ラ
ン
ス
で
か
た
ち
づ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。 

で
は
、
睡
眠
の
し
く
み
に
つ
い
て
み
て
み
ま
し
ょ
う
。 

   

１
つ
目
の
し
く
み
は
、
起
き
て
い
る
間
の
疲
労
の

蓄
積
に
よ
る
「睡
眠
欲
求
」
で
す
。
睡
眠
と
覚
醒
の
切

り
替
え
の
し
く
み
は
シ
ー
ソ
ー
の
よ
う
に
、
一
瞬
の

う
ち
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。
起
き
て
い
る
間
に
脳
が

疲
労
し
、
眠
気
の
も
と
（
睡
眠
物
質
）
が
少
し
ず
つ
た

ま
っ
て
い
き
、
睡
眠
欲
求
が
高
ま
り
ま
す
。
十
分
に

た
ま
る
と
眠
く
な
り
、
睡
眠
が
始
ま
り
ま
す
。
睡
眠

を
と
る
こ
と
で
、
脳
の
疲
労
が
回
復(

蓄
積
し
た
睡

眠
物
質
は
減
少)

し
、
睡
眠
欲
求
も
低
下
し
、
覚
醒

し
ま
す
。
（図
１
） 

     

２
つ
目
の
し
く
み
は
、
体
内
時
計
に
指
示
さ
れ
た
「覚
醒
力
」で
す
。 

み
な
さ
ん
は
「体
内
時
計
」を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
睡
眠
・覚
醒
や
自
律
神
経 

                                

      （
体
温
、
血
圧
、
脈
拍
）
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
な
ど
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
約
２４
時
間
を
周

期
と
す
る
リ
ズ
ム
が
み
ら
れ
、
こ
れ
を
体
内
時
計
と
い
い
ま
す
。
体
内
時
計
は
、
夜

に
な
る
と
眠
気
が
強
ま
り
、
昼
に
な
る
と
眠
気
が
弱
ま
る
と
い
う
１
日
の
リ
ズ
ム

を
つ
く
り
ま
す
。
（図
２
） 

こ
の
リ
ズ
ム
は
脳
の
真
ん
中
の
深
い
と 

こ
ろ
に
あ
る
視
床
下
部
や
脳
幹
が
、
自
律 

神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
両
方
を
コ
ン
ト
ロ
ー 

ル
し
、
睡
眠
と
覚
醒
の
調
整
に
関
わ
っ
て 

い
ま
す
。
（図
３
） 

ま
た
、
松
果
体
（し
ょ
う
か
た
い
）か
ら 

 
 

分
泌
さ
れ
る
『メ
ラ
ト
ニ
ン
』と
い
う
ホ
ル 

 
 

モ
ン
が
、
覚
醒
力
の
強
さ
を
変
化
さ
ま
す
。 

    

体
内
時
計
は
、
時
間
的
な
手
が
か
り
が
な
い
と
２４
時
間
よ
り
少
し
長
い
周
期

で
リ
ズ
ム
を
つ
く
る
の
で
、
私
た
ち
の
２４
時
間
生
活
に
合
わ
せ
る
た
め
の
要
素
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
特
に
重
要
と
さ
れ
て
い
る
の
が
、
光
の
ほ
か
、
食
事
や
通
勤
・

通
学
な
ど
の
社
会
的
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
左
下
に
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
高
齢
者
ま
で

元
気
に
目
覚
め
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。 

日
中
の
活
動
と
と
も
に
、
体
内
時
計
を
し
っ
か
り
動
か
し
リ
ズ
ム
が
整
う
こ
と

で
、
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
、
情
緒
（
気
持
ち
）
が
安
定
し
心
身
の
健
康
を
保
つ
こ
と

が
で
き
ま
す
。 
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図１：睡眠と覚醒のイメージ 

図2：時間とからだのようす（自律神経とホルモンの関係） 【出典①一部改編】 

副交感神経 交感神経

生活リズム
おとな

視床下部（脳）
自律神経 ホルモンこども

ひとりで目覚める

完全に覚醒する

まで1～1.5時間

必要

胃結腸反射

消化能力が低く

胃の容量が小さ

いため３歳児ま
で必要

体や手を使って

表現する遊び

脳・体の両方を

休めるためには

1.5時間必要

小学生まで必要

からだを使った

元気な外遊び

排便

【乳児】

運動的な遊び、

赤ちゃん体操や
ハイハイ運動等

【幼児】

本の読み聞かせ

★暗く、静かに

して寝る

興奮時

運動中 活動

（昼間優位）

休息中

睡眠中 活動

（夜間優位）

目が開く

心拍が上がる

血圧が上がる

大便を

S状結腸へ

瞳孔縮まる

心臓収縮減少

血圧下がる

インスリン

午前中に分泌

が良い

目覚めている時に

どんな体験をする

かで、五感の育ち

が変わる

松果体ホルモン

メラトニン分泌

副腎皮質ホルモン分泌

自律神経の働きを

高める

気持ちが安定する夜8時～朝4時まで

上昇

周囲が暗いと大量分泌
明るいと分泌減少

血糖を上げる

血圧を上げる

炎症を抑える

覚醒作用

精神安定

頭や体の働きを

活発にする

朝4時から上昇
朝７時がピーク

副腎皮質刺激ホルモン分泌

朝5時前後上昇

朝10時前後ピーク

夜8時から低下したまま

学習能力を

高める

注意力・集中力
を高める

やる気

午前分泌多い（さえている）―頭を使う遊び

午後少なめ―――――――体を使う遊び

体の成長を促進

筋肉を育てる

大脳や神経の働
きを育てる

成長ホルモン分泌

夜8時前後上昇し

午前1時前後ピーク

抗利尿ホルモン分泌

排尿抑制

体をつくる

例：３歳児頃

消化管

（胃や腸）

運動
分泌 促進

唾液の分泌促進

唾液の分泌促進

唾液の分泌促進

 光と音で

起こす

少しの間、座位にすると

脳も目覚めます！

体調が

最高潮となる

腸が活動をはじめ

る

覚醒度が

最大となる

心肺機能と筋力

が最大となる

血圧・体温が

上昇する

体温が最も

低下する

最も深い睡眠が

おとずれる

勉強に

最適な時間

運動に

最適な時間

血圧・体温が

下降してくる

脳（神経）は、昼間の活動と眠

る事で育ちます。

図3：脳のイメージ 

小脳

大脳

脳幹

（覚醒中枢）

視床下部

（睡眠中枢）赤ちゃんから高齢者まで、元気いっぱい目覚める方法 

🌸カーテンをあけ、朝陽をあびて、光の刺激を                        

🌸「おはよう！」と声をかけ、音の刺激を  

🌸窓をあけ、風にあたったり、顔を洗ったり（拭いたり）して、皮膚の刺激を  

🌸朝食を食べて、胃腸の刺激を 
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