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早
寝
・
早
起
き
！

子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
を
見
直
そ
う
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保健センターだより

　
蒲
郡
市
の
１
歳
８
カ
月
児
は
、
県
平
均
と
比

べ
９
時
前
に
就
寝
す
る
子
の
割
合
が
低
く
、
逆

に
10
時
台
以
降
に
就
寝
す
る
子
の
割
合
が
５
人

に
１
人
と
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
成
長
期
に
身
長
を
伸
ば
し
た
り
、
骨
と
筋
肉

を
丈
夫
に
す
る
た
め
に
必
要
な
成
長
ホ
ル
モ
ン

は
、
午
後
10
時
～
午
前
０
時
の
間
に
多
く
分
泌

さ
れ
て
い
ま
す
。
早
く
寝
る
と
、
よ
り
多
く
の

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

　
一
方
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
進
さ
せ

る
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
あ
り
ま
す
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
免
疫
力
の
向
上・情
緒
の
安
定・

脳
の
働
き
を
活
発
に
さ
せ
る
働
き
を
持
ち
、
暗

く
な
る
と
分
泌
さ
れ
始
め
、
夜
間
に
分
泌
の
ピ

ー
ク
を
迎
え
ま
す
。
し
か
し
、
夜
に
テ
レ
ビ
や

ゲ
ー
ム
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
強
い
光
を

浴
び
続
け
る
と
分
泌
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま

す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
生
涯
の
う
ち
で
幼
児
期

に
最
も
多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
シ

ャ
ワ
ー
を
た
く
さ
ん
浴
び
る
た
め
に
も
、
テ
レ

ビ
や
ゲ
ー
ム
な
ど
は
、
就
寝
１
～
２
時
間
前
に

は
禁
止
す
る
な
ど
大
人
も
協
力
し
て
家
庭
で
ル

ー
ル
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

　
皆
さ
ん
の
家
庭
で
は
、
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ

ム
は
整
っ
て
い
ま
す
か
？
チ
ェ
ッ
ク
が
少
な
い

方
は
要
注
意
！

□
夜
は
９
時
ま
で
に
寝
か
せ
て
い
る
。

□
入
眠
儀
式
を
作
っ
て
い
る
。

□
朝
の
目
覚
め
は
よ
い
。

□
寝
る
前
に
テ
レ
ビ
を
見
て
い
な
い
。

□
時
間
を
決
め
て
お
昼
寝
を
さ
せ
て
い
る
。

□
夕
食
は
寝
る
２
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
て
い
る
。

①
朝
食
を
食
べ
よ
う
！

　
最
近
で
は
、
朝
食
を
食
べ
な
い
子
ど
も
が
増

え
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と

に
よ
り
、
体
温
が
上
昇
し
て
脳
と
体
を
起
こ
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
寝
つ
き
や
す
い
環
境
を
作
ろ
う

　
読
み
聞
か
せ
・
添
い
寝
・
子
守
歌
な
ど
、
寝

る
前
の
決
ま
り
ご
と
を
つ
く
り
、
寝
る
30
分
前

に
は
部
屋
を
暗
く
す
る
こ
と
で
、
眠
り
に
つ
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

③
朝
の
光
を
浴
び
よ
う

　
太
陽
光
を
脳
が
感
じ
る
と
、
14
時
間
後
に
眠

気
を
誘
う
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
さ
せ
ま
す
。

④
昼
間
は
体
を
動
か
し
て
遊
ぼ
う

　
日
中
、
体
を
た
く
さ
ん
動
か
す
こ
と
で
、
夜

に
は
疲
れ
て
よ
く
眠
れ
ま
す
。

子
ど
も
の
就
寝
時
間
の
現
状

テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
に
注
意
！

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
コ
ツ

生
活
リ
ズ
ム
を

　
　
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

　
規
則
正
し
い
睡
眠
は
体
を
休
め
る
だ
け
で
な
く
、
体
や
脳
の
成
長

の
た
め
に
と
て
も
重
要
で
す
。
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
が
不
規
則
に

な
り
が
ち
な
現
代
、
改
め
て
睡
眠
の
大
切
さ
を
見
直
し
、
生
活
リ
ズ

ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
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