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同
じ
時
間
に
眠
く
な
〜
る

魔法1毎
日
同
じ
時
間
に
寝
る
リ
ズ
ム
を

作
る
と
、
そ
の
時
間
が
近
づ
く
と
眠

く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
リ
ズ
ム
こ

そ
、
体
調
を
整
え
る
た
め
に
大
切
な

要
素
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
午
後

10
時
〜
午
前
0
時
の
間
に
多
く
分
泌

さ
れ
ま
す
。
早
く
寝
る
と
よ
り
多
く

の
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
成
長

を
促
し
ま
す
。
寝
る
時
間
の
目
安
は
、

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー  

☎
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◆

1
1
5
1

2
月
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朝
日
を
浴
び
て

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

魔法2寝
る
と
き
に
少
し
カ
ー
テ
ン
を
開

け
て
、
朝
の
光
を
浴
び
る
よ
う
に
す

る
と
自
然
と
目
が
覚
め
、
気
持
ち
よ

く
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◎
体
内
時
計
は
25
時
間

私
た
ち
の
体
に
は
体
内
時
計
が
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
周
期
は
25
時
間
で

す
。
そ
の
ま
ま
だ
と
毎
日
1
時
間
ず

つ
ず
れ
る
た
め
、
同
じ
時
間
に
眠
り

に
く
く
な
り
ま
す
。
体
内
時
計
を
24

時
間
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
た
め
に
朝
の

太
陽
の
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。

灯
り
を
消
し
て
脳
ま
で
快
眠

魔法3人
は
寝
る
前
に
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
強
い
光
を
浴
び
る

と
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
低
下
し
、

眠
り
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

寝
る
30
分
前
に
は
部
屋
を
暗
く
し
て
、

メ
ラ
ト
ニ
ン
を
充
分
に
分
泌
さ
せ
、

気
持
ち
よ
く
眠
り
ま
し
ょ
う
。

家
族
イ
キ
イ
キ
眠
り
の
魔
法

家
族
の
生
活
が
夜
型
に
な
っ
て
い
て
、
お
子
さ
ん
の
寝
る
時
間
も

遅
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
家
族
み
ん
な
で
心
と
体
を
健
康
に
保

つ
た
め
に
、
質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
3
つ
の
魔
法
を
紹
介
し
ま
す
。

午前8時 午前8時午後8時

成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
量

起床就寝

これでバッチリ
！

家族イキイキ！

小
学
生
未
満
は
9
時
前
、
小
学
生
は

9
時
台
、
中
学
生
以
上
は
遅
く
て
も

10
時
台
で
す
。
早
め
の
就
寝
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
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午
後
9
時
前

午
後
9
時
台

午
後
10
時
台

午
後
11
時
以
降

ょ
う
。

ま
め
知
識

メ
ラ
ト
ニ
ン
っ
て
？

…
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
は
、
脳
か
ら
分

泌
さ
れ
る
体
内
時
計
を
調
節
す
る

ホ
ル
モ
ン
で
す
。
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蒲郡市健康化政策全庁的プロジェクト
市民お勧め「蒲郡けんこう処」募集！

　地域のいろいろな場所に出かけ、また人とふれあうことが、元気な人・まちづくりに繋がりま
す。あなたのお勧めの健康づくりの場を市民の皆さんに広め、みんなで健康づくりしませんか？
　皆さんからいただいた「けんこう処」は、市ホームページなどでお知らせします。皆さんの「け
んこう処」をお待ちしています。
けんこう処例　 ○体に優しい健康食メニューがある食事処

　 ○気持ちよく体を動かせるスポーツ処　○リラックスできる心の癒し処　など
応 募 方 法　 ファクスまたはメールで場所（店名）・お勧めのコメント・年齢・ニックネームを保

健センターへ。

　1歳8カ月の子どもに着目した
とき、5年前と比べ、9時前に就
寝する子どもの割合は増加してい
ますが、10時台以降に寝る子ど
もの割合は県平均を上回ってお
り、更に3歳になると増加していま
す。

夜更かしする子どもが
増えている


