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眠
る
と
、こ
ん
な
効
果
が

♣
乳
幼
児
期

・
健
や
か
な
成
長
、
発
達

睡
眠
中
に
出
る
ホ
ル
モ
ン
の
働

き
に
よ
り
、
筋
肉
や
骨
の
成
長
、

脳
の
発
達
が
促
さ
れ
ま
す
。（
早

寝
早
起
き
の
生
活
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ズ
ム
に
よ
り

睡
眠
中
に
ホ
ル
モ
ン
が
し
っ
か
り

で
ま
す
）

♣
学
童
期

・
学
力
ア
ッ
プ

集
中
力
が
つ
き
、
記
憶
が
定
着

し
や
す
い
。

・
運
動
技
術
が
ア
ッ
プ

筋
肉
の
疲
労
回
復
を
促
し
運
動

技
術
が
身
に
つ
き
や
す
い
。　

・
イ
ラ
イ
ラ
し
に
く
い

思
い
や
り
の
あ
る
優
し
い
心
で

過
ご
せ
る
。

♣
大
人

・
生
活
習
慣
病
予
防

糖
尿
病
や
高
血
圧
症
に
な
り
に

く
く
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
を
防
ぐ
。

・
が
ん
予
防

・
美
肌
効
果

・
老
化
予
防

・
心
の
安
定

ぐ
っ
す
り
眠
る

　
3
つ
の
ス
イ
ッ
チ
O
N

☀
１
つ
め
の
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｎ

起
床
時
間
を
決
め
て
、
体
内
時
計

を
整
え
よ
う

目
覚
め
た
ら
、
日
光
を
浴
び
て
体

内
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
起
床

時
間
を
一
定
に
す
る
こ
と
も
安
眠
効

果
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
休
日
も
平
日
と
同
じ
時
間

に
起
床
を
す
る
と
、
休
み
明
け
の
朝

を
元
気
で
迎
え
ら
れ
ま
す
。

☀
２
つ
め
の
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｎ

日
中
適
度
に
体
を
動
か
そ
う

乳
幼
児
期

日
中
外
遊
び
や
お
散
歩
で
体
を
動

か
す
と
、
夜
ぐ
っ
す
り
と
眠
れ
ま
す
。

お
昼
寝
は
午
後
3
時
ま
で
に
終
え
る

と
、
夜
眠
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

学
童
期

日
中
、
ス
ポ
ー
ツ
や
外
遊
び
を
し

て
体
を
よ
く
動
か
す
と
ぐ
っ
す
り
眠

れ
ま
す
。

大
人適

度
な
運
動
は
心
地
よ
い
眠
り
を

つ
く
り
ま
す
。
寒
く
て
も
、
外
へ
出

か
け
て
体
を
動
か
す
よ
う
に
す
る

と
、
夜
眠
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

☀
３
つ
め
の
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｎ

就
寝
前
の
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
、

部
屋
の
照
明
を
控
え
め
に
！

明
る
い
光
は
、
眠
気
を
遠
ざ
け
寝

つ
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。
特
に
テ
レ

ビ
や
パ
ソ
コ
ン
、
携
帯
電
話
な
ど
の

メ
デ
ィ
ア
画
面
の
光
は
強
い
の
で
、

な
る
べ
く
控
え
ま
し
ょ
う
。
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子
ど
も
の
寝
る
時
間
が
昔
に
比
べ
遅
く
な
っ
て
い
ま
す
。
蒲
郡
市
の
乳
幼
児
期

の
子
ど
も
も
寝
る
時
間
が
午
後
10
時
以
降
の
子
が
約
3
割
も
い
ま
す
。（
図
1
参
照
）

眠
り
は
乳
幼
児
期
か
ら
大
人
ま
で
、
心
と
体
の
健
康
を
保
つ
た
め
の
魅
力
的
な

効
果
が
あ
り
ま
す
。
家
族
み
ん
な
で
よ
い
眠
り
を
と
り
、
健
康
に
な
る
コ
ツ
を
お

伝
え
し
ま
す
。
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20時台以前 21時台 22時台 23時以降
1歳8カ月 30.3 42.8 23.0 3.4
3歳 23.3 46.4 24.1 4.6
（平成24年度蒲郡市乳幼児健診の結果より）
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図1　蒲郡市の子どもの就寝時間（H24年度）
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家
族
み
ん
な
で
早
寝
、

早
起
き
し
、

健
康
に
な
ろ
う


