
病児・病後児預かり研修会
２０２３年１０月１１日

田山チャイルドクリニック

田山正伸



子どもが生きる

子ども

発育

栄養 睡眠 運動

発達

環境 愛情 遊び



今、子どもの危機

自殺

いじめ虐待



子どもの生活習慣の乱れ

• 睡眠

• 食事

• 運動（遊び）

• メディア依存



子どもの睡眠

日本学校保健会



平成２４年度体力・運動能力調査結果（文科省）



肥満の年次推移（６〜１４歳）

厚生労働省「国民栄養調査」



家族そろって夕食を食べる頻度

厚生労働省「児童環境調
査」





年齢による睡眠時間の変化



睡眠覚醒リズム

国立精神神経医療研究センター 早川達郎



様々なリズムを調整している生体時計
体温、睡眠覚醒、ホルモン

神山 潤 先
生



人の体内時計



メラトニン

• 酸素の毒性から細胞を守り、眠気をもたら
すホルモン

• 脳内松果体から分泌される

• メラトニン分泌は光で抑えられる

• 夜更かしでメラトニン分泌低下する

• 子どもはメラトニンシャワーを浴びて成長す
る

• メラトニンは昼間の受光量が増すと増える



メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化

メラトニンの働き
抗酸化作用（老化防止、抗がん作

用）
リズム調整作用（鎮静・催眠）



セロトニン

• こころを穏やかにする神経伝達物質

• 脳内に広範に分布している

• 脳内の神経活動の微妙なバランスの維持

• 活性化には歩行、咀嚼、呼吸などのリズミカルな
筋肉活動による

• 行動中の脳活動の安定化に寄与

• 運動すると「気分がいい」

• 障害で精神的な不安定（強迫神経症、不安障害、
気分障害）



セロトニン、オキシトシン、前頭前野と
規則的な生活の関係

神山 潤先
生

セロトニンは心を穏やかに
する神経伝達物質

オキシトシンはセロトニンの
神経細胞に作用してその
働きを高める





乳児期の子どもの発達段階において大
切なこと（文科省）

• 愛着の形成

• 人に対する基本的信頼感の獲得

• 基本的な生活習慣の形成（生活リズムづくり）

• 十分な自己の発揮と他者の受容による自己
肯定感の獲得

• 道徳性や社会性の芽生えとなる遊びなどを
通じた子ども同士の体験活動の充実



子どものリズム改善作戦
（子供の教育支援プロジェクト）

• カーテンを開けて朝の光を浴びましょう

• 朝ごはんを食べましょう

• 夕食時間を早くしましょう

• 寝る時間になったらテレビを消しましょう

• 寝る時は電気を消しましょう

• 入眠儀式を見つけましょう

• 昼間できるだけ体を動かしましょう



乳幼児期から生活リズムを整える

• 睡眠リズムを確立する。

親の生活リズムを夜型から朝型に変える。

• メディアの接触を控える

テレビの視聴時間を制限

携帯電話、スマートフォンへの依存に注意する

• 食事についてリズムある習慣を作る

• できるだけ身体を動かす遊びをする。

• 親は愛情を持って子どもと関わる
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