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見直そう、
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見直そう、親子の生活習慣

「子どもの夜ふかしを改善したい。」「改善したいけどできないからしかた

がない。」部内保育園で園児の保護者の方にうかがつたところ、半数近く

の方が子どもの生活リズムに問題を感じたり悩んでいることが分りましたt

生活リズムの大切さを知って、正しいリズムづくりに取り組んでみましょう。

01亀■『ダせた燿寝を効すれは生活リスムか崩れると 子ともの成長や 1ヽ1や
にとのような影響かあるのてしょう?

oヒ
トの脳の中には体内時計があり、眠`りと目覚め、体温、さまざまなホ

ルモンのリスムをコントロールしています。しかし 夜遅くまで明るいと

ころで起きていたり 朝寝坊をして朝の光をあびないと、体内時計が

ずれて体温やホルモンのリスムがバラバラになり午前中ぼ一っとする

疲れやすいなど元気に活動で 館 床"日と晏日の活●●

きなくなりますまた朝の光を1舌詰「
'き・・T…―・1・円

浴びなか ,たり 昼間の活動   1       1 .  ‐
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いころに睡眠時間が短

かった子どもは 成長 し

てから肥満になる確率が

高く 生活 習慣病 の危

険が高まります.さらに

夜の光は、子ともの時に

たくさん出る「メラトニン」

という細胞を守る1動きの

ある脳内物質を出にくく

します:

O 
piia r'iffi'd) *t, *) , h-i>t?itt4aorite>6 azth;xfl
です 布団から出るのが辛くなる時期ですが 寒くお日様の力が弱

い冬こそ 朝の光が大切です=部屋が暗けれは 明るぃ電気をつけ

てください 部屋を暖めてお気に入りの元気な音楽をかける 手を温

めてから子どもを抱き上げる、くすぐるなど少し遊ぶと楽しく起きられ

ますねt顔を洗い、朝ごはんを食べましょう きちんと食べると、脳が

活性化して1日を元気よくスタートできます,寒ぃからと家の中に閉じ

こもらず、なるべく元気に外遊びをしましょう

見直そう、

親子の生活習慣
東京都r子どもの生活習慣確立プロジェクト」
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「見直そう、親子の生活習慣 築 こう、子どもの生活リズム」
時 :平成18年12月16日、土1午後1時～午後4時30分 1正午受付開始)    者 等5∞人 お申し込み多数の場合は抽選`日

会

内
場 :東京都庁第一本庁舎 5階 大会議場 レセプションホール

容 : 基 調lJ演「元気な子どもの生活リスムJ

神山 潤さん(東京北社会保険病院 口1院長 ′卜児科医|

シンボジウム「みんなで築く生活リズム～めざせ 元気なテイキンス」

成田 奈緒子さん1文教大学助教授1佐 々木 恵美子さん1足立

区立栗原保青日長1高 岡 純子さん'ベネ,セ次世代育成研究

所研究員,大 木 和彦さん 株 |サンティスク 元マイクロソフト株|

Xbox事業本部|

1取̀ り組み見本市&テ ータバネル展

一時保育があ`,ます.11歳から就学前まで,定員20人,保護者の

お申し込みと同時にお申し込みを,ご希望が多い場合は、抽選 |

ステージ上の催し物には 手話通訳7●・つきます.

参加費 :無料

申込み :事前に電皓又はEmコ 1氏名 住所 参加人数|でお申込みくださぃ:

東京都教育庁生涯学習スボーン部社会教育課

「子ともの生活習11確立プロジェクト」担当

t :舌 :035320‐6859

E ma‖:S9000027()secliOn metro tokyo lp

鸞 足卜 都民 企業関係者 青少年育成団体 幼児教育関係者 学校関f系 ● め切り:平成18年12月11日1月


