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より良い睡眠で
親も子どももいきいき♪



はじめに

乳幼児期の睡眠は脳や心身の発育に重要な役割を果たしています．
近年の研究では、日本の子どもの睡眠時間が短くなっていることが指摘
されています．
このパンフレットから、睡眠の重要性を知っていただき、お子様の睡眠
について一緒に考え、改善していく手がかりとして役立つことを期待し
ています．

日本の子どもの睡眠時間が短いのはなぜ？？

⼤⼈のライフスタイルの変化
に伴う就寝時刻の後退

睡眠に⾄るまでの環境
（TV視聴時間、⾷事の時間
や⼊浴の時間帯が遅いなど）

寝室の環境
（寝室が明るい、うるさいなど）

などが影響していると言われています

昼寝の時間帯が遅い
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未就学児はどれくらい睡眠が必要？
3)

推奨睡眠時間

あくまでも推奨睡眠時間であり、必要な睡眠時間には個人差があり
ます．睡眠時間が極端に短い場合は、お子様に合わせて少しずつ延
ばしていくことを心掛けましょう☆

1～2歳

11～14時間

3～5歳

10～13時間

睡眠が与える影響とは？

乳幼児期の

○就寝時刻が遅い
○睡眠時間が短い
○生活リズムの不規則性

問題行動

ひきこもり

怒りっぽい 多動

肥満リスク

などに影響する可能性があります

神経の発達

全身運動

手先の運動

言語表出
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子どもの睡眠問題が養育者に与える影響

睡眠障害の子どもをもつ養育者は、睡眠に関する多くの問題（睡眠の
質が悪い、中途覚醒など）やより多くの精神的健康に関する問題を抱
えているといわれています．

気になることがあればご相談ください．睡眠の悩みや困りごとについ
て、一緒に考えていきましょう☺

発達障がい児の睡眠の特徴

自閉スペクトラム症児の
睡眠障害
60～86%

注意欠如・多動症児の
睡眠障害
25～55%

３

発達障がい児は、定型発達児と比べて睡眠障害を高率に合併するこ
とが広く知られています．発達障がいのお子様では「眠りにつくま
でに時間がかかる」、「寝ている途中に何回も目が覚める」などの
睡眠障害を持つことが多いと言われています．

また、自閉スペクトラム症児では60～86%、注意欠如・多動症児
では25～55％が睡眠障害が合併すると報告があり、睡眠障害が及
ぼす影響として、自閉スペクトラム症児では情緒面・感情面の問題
の悪化や中核症状の悪化など、注意欠如・多動症児では衝動性・多
動性・不注意が悪化するなどの報告があります．
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◇お子様と養育者のより良い睡眠のために◇

・毎朝なるべく一定の時間に
起きよう（休日も）
・しっかり朝食を食べよう

・毎日身体を動かそう
・お昼寝は遅くても１５時
までには起こすようにしま
しょう（お昼寝は年齢や個
人によって差があります．
夜の睡眠に影響しないよう
にしましょう）

・夜はテレビやスマート
フォン、タブレットを見る
のを控えよう
・寝室の環境（光、音）を
整えよう
・なるべく２１時までには
布団に入ろう

ポジティブ

サイクル

まずはお子様の睡眠について見直し、できるところ
から少しずつ取り組みましょう．
睡眠のポジティブサイクルをまわそう☺
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