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睡眠日誌でリズムを知る
　自分の睡眠時間を視覚化することで
自分がどのような睡眠リズムをしてい
るかを確認します。自分の睡眠を知り、
そして見つめ直すことが大切です。

朝日を浴びる光をとりこむ
　人は「体内時計」という時間を知るメ
カニズムを持っています。朝日の光を
浴びることでリセットされ、15時間後
に寝るような人のリズムを生かします。
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リ
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。
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西
准
教
授
は「
夜
、

寝
る
２
時
間
前
に
は
ス
マ
ホ
な
ど

の
使
用
は
や
め
、
難
し
い
場
合
は

依
存
先
を
増
や
す
こ
と
が
必
要
。

ま
た
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睡
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で
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そ
の
た
め
に
も
ま
ず
は
自
分
の
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眠
を
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で
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。

生
活
を
支
え
る
睡
眠
を
少
し
変
え

る
だ
け
で
生
活
の
質
を
高
め
る
こ

と
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
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な
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睡
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な
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つ
と
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ま
す
。
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西
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光
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光
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。
ま

た
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に
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長
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睡
眠
を
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る
人
も
少
な
く
あ
り
ま

睡眠日誌から見える眠りの　　パターン

毎日規則正しく、しっかりと
睡眠時間を確保できていま
す。そのまま量・質・リズム
の良い睡眠で毎日を豊かに
していきましょう。

スマホやゲームなどで就寝
時間が遅くなっていません
か？もしもスマホやゲーム
をするときは、寝る2時間
前までにはやめましょう。

普段よりも1時間半以上
起きる時間が遅いと、夜に
眠りにくくなります。平日
に必要な睡眠時間を確保
できるようにしましょう。

夕方に仮眠をとると、夜に
眠りにくくなります。昼寝
（15時までの20分以内の
睡眠）はいいですが、15時
以降の仮眠は逆効果です。

大きな不安や悩み事はあり
ませんか？夜中何度も目が
覚める場合は、家族や先生
など相談しやすい人に相談
しましょう。

体調不良や無気力などが
現われやすくなる原因にな
ります。体調維持に必要な
睡眠時間を確保するように
しましょう。

寝る時間の大きなバラつき
は、体内時計を狂わせる原
因になります。一定の就寝
時間になるように日々の生
活を見直してみましょう。

ぐっすりパターン夜更かしパターン不規則睡眠パターン休日まとめパターン帰宅後仮眠パターン中途覚醒パターン短時間睡眠パターン

不登校の背景に睡眠不足が

睡眠教育（みんいく）

生命を維持し生活するために欠かせない睡眠。
そんな睡眠と不登校には大きな関わりがあります。
睡眠教育と不登校の子どもたちの支援に携わる

筑紫女学園大学の大西准教授にお話しを伺いました。

睡眠日誌を活用して
自分の睡眠を“見える化”

寝た時間と起きた時間を
 一週間毎日記入して、

睡眠リズムをチェック！
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起きる時間をそろえる
　寝る時間にばらつきがあっても起きる
時間をそろえることで睡眠のリズムをつ
くることができます。平日と週末で起き
る時間に差がないよう心がけましょう。

ス
マ
ホ
な
ど
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普
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に
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ィ
ア
依
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眠
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活
の
質
を
高
め
る
工
夫
を

ぜひ実践してほしいこと3つのポイント

隣保館の役割

↑山笠などに使われる龍の人形を子どもが制作。
地元富田人形の人形師の富田能央さん㊨と連携
し、不登校支援に取り組んでいる隣保館指導員㊧。

　隣保館とは、地域住民の抱える様々
な生活課題に対し、人と人のつながり
を重視しながら問題解決に取り組んで
いく、地域に開かれた社会福祉施設で
す。福智町では隣保館相談機能強化
事業の一環として、学校や、子どもの
支援に係わる関係機関と連携して「子
ども支援」を行なっています。遅刻・欠
席・不登校などの生活課題のある児童・
生徒に対して、学習支援や子どもが興
味を持つ（示す）分野の活動支援など
を通して居場所作りを行うなど、福智
町独自の隣保事業を実施しています。

●0～2歳

12～14時間
10～13時間

10～11時間

8～9時間

●3～5歳 ●6～12歳 ●13～18歳

※個人差あり。自分にあった睡眠時間を知ることが大切。

※
ジ
ェ
ッ
ト
ラ
グ
…
2
時
間
以
上
の
睡
眠
時
差
の
こ
と

6年前から睡眠教育（みんいく）に携わり、不登校な
どの相談援助活動に取り組んでいる。福智町の隣保
館相談機能強化事業もアドバイスを行なっている。

※
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480分（8時間）のライン

問ほのぼの館　☎22-6290

1２３４５６７

みんいく

子どもにとっての理想的な睡眠時間 日本と諸外国の平均睡眠時間
日本は442分
（7時22分）
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