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「早起き・ 早寝・朝ごはん そして挨拶・読み聴かせ」を 
中⼼にして

すこやかな成長のために

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 ⽩河市わくわく⼦育て教室 

      

早寝・早起き・朝ごはん 
そして　

元気な体の基本は早寝・早起き・朝ごはん
そして，心とことばを育む

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 早寝・早起き・朝ごはん” 

そして・・・

①早起き早寝 

②朝ごはん 

③挨拶 

④読み聴かせ

すこやかな成長のために
国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 寝ることについて⾔われてきたこと

「寝る子は　　　」 

「早起きは　　　　」

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科



早起き早寝

「疲れを取る」 
「エネルギーを蓄える」 
「　　　　を作る」 
「　　を整理する」

睡眠の役割

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科

子どもの就寝時間 3歳児の10時以降に寝る時間

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 新聞記事より

早起き早寝国際医療福祉大学 
言語聴覚学科

年齢と睡眠時間の関係（Roffwarg,1966）
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Rapid Eye Movement：REM
急速眼球運動

Non REM 睡眠

“夢を見ながら　　　の整理”

“ぐっすり休んで　　　　　”

「寝る子は育つ，早起きは三文の得」 

目覚めを良くするホルモン　　 

身体や大脳を作るホルモン　　

気分を落ち着かせるホルモン　

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 早起き早寝



「寝る子は育つ，早起きは三文の得」
眠りのサイクルと成長ホルモン

レム睡眠とノンレム睡眠
は，約90分周期で交互に現れ
ます。睡眠のリズムが整って
いれば，最後にレム睡眠がき
て身体が目覚めやすい状態に
なり，朝を迎えます。

selfdoctor.net plus より 

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 早起き早寝

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 早起き早寝を⼼がける

「寝る⼦は育つ，早起きは三⽂の得」
 スマートフォンやゲーム機などのデジタル機器の液晶画⾯の光には、ブルー
ライトという⻘くて強い光が多く含まれているものもあります。ブルーライト
などの強い光を夜に浴びると、睡眠を促すメラトニンというホルモンが出にく
くなり、体内時計のリズムが後ろにずれてなかなか眠れなくなったりします。
寝る前はスマホやゲームを控えましょう。

⽂部科学省資料より

「寝る子は育つ，早起きは三文の得」
眠りのサイクルとメラトニン

睡眠を誘うホルモンの中で，特に睡眠と関わりが深い
のがメラトニン。夜暗くなると分泌を始め，体温や脈
拍，血圧が下がって，身体は「お休みモード」に。

selfdoctor.net plus より (一部改変）

８時  

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 早起き早寝 新聞記事より 

日経新聞2012年９月17日

海馬（かいば）
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「寝る子は育つ，早起きは三文の徳」
時刻９（時）

睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム

体
温
リ
ズ
ム

成
長
ホ
ル
モ
ン

コ
ル
チ
ソ
ー
ル

メ
ラ
ト
ニ
ン

１８ ← 睡 眠 六 ８

（「脳のしくみ」日本実業出版社より引用）

•睡眠・覚醒リズムと
他のリズムとの関係

早起き早寝
国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 朝食と学力の関係

朝日新聞 
2006年6月18日朝刊

国際医療福祉大学 
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朝ごはん　４つの力

脳を 

お腹が　　　　，　　　　がきく 

肥満　　，　　　　　がよくなる

脳の　　　　　の素　

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科

②

神経細胞の 
活動

③

脳循環 
代謝

毛細血管

脳が活動するってどんなこと

の供給

①
刺激 
見る
聞く
考える
驚く他

毛細血管を通る赤血球
もうさいけっかん せっけっきゅう

細動脈

毛細血管

国際医療福祉大学 
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⼤切なリズミカルな運動 
イライラ気分を押さえる神経伝達物質 

　

食べるのに嚙む回数
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トリプトファン・セロトニン・メラトニン
国際医療福祉大学 
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トリプトファン 
（必須アミノ酸）

材料

セロトニン 
（脳内物質）

分泌を
うながす

メラトニン 
（睡眠ホルモン）

人体で作られないので食べ物から摂取す
る。タンパク質を多く含む食べ物で，特に
植物性（大豆，豆類，穀類など）が良いと
言われています。

トリプトファンを材料として，脳内と腸で
作られる。食べ物では摂取できない。炭水
化物と一緒に取ると良いと言われている。

脳の松果体から出され，眠りを誘う
ホルモン。暗くなると分泌を始め
る。

噛む時に出る唾液は，消化吸収を促進し，⼝腔内の殺菌・
清潔さを保ち，活性酸素を消すなど体を守るためにいろい
ろな働きをします．

良く噛むことは，脳の⾎流量を増やして脳細胞の働きを
活性化し、記憶や知能の発達(理解⼒、独創性や積極性)
に⼤きな影響を与えるといわれています

近年⼦どもの肥満が増えていますが、噛む回数が多いほ
ど満腹中枢が働き、⾷べすぎを抑えます。 
また代謝活動も活発となり、体脂肪を消費する効果も得
られるようです。

よく噛むことは、あごの⾻や⼝の周りの筋⾁を発達さ
せ、⻭並びをよくし、きれいな発⾳をつくります。 
またよく噛むことで⽢味がでてくるなど、⾷べ物本来の
味も知ることができる効果があるそうです。

噛む力Royal Host HPより
国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 コミュニケーションの役割

親と子の良いコミュニケーションが出来た時や
深まった時に，ことばのみならず　　　　　が
促されます．

コミュニケーション(言葉）を通して        を学ぶ

コミュニケーション(言葉）を通して人との            を学ぶ

コミュニケーション(言葉）を通して               を学ぶ

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科



当り前のことを丁寧に 
「うまかった」「べこまけた」

大切にしたい挨拶ことば 

いただきます → 

ごちそうさま → 

ありがとう  → 

お元気ですか →

国際医療福祉大学 
言語聴覚学科 子どもへの語りかけ・ことばかけ　 

その意味と役割
子どもの　　　の学習の援助（　　　のモデル） 

子どもの生活　　の理解 

子どもの　　力を育てる 
ü聞く（hear）能力と聴く（listen）能力 

学習（意欲）の促進・支援 

・コミュニケーションの促進・支援 

・遊びの促進・支援　・その他
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絵本の読み聴かせを大切に

 

Shaywitz, 2003

8000語/年

282,000語/年

180万語/年

1分以下 4.6分 20分



絵本の読み聴かせを大切に

読み聞かせで得られること 

人の話を聞くことが　　　なる 

理解　　　がつく 

起承転結の　　　できる（見通しが持てる） 

　　を受ける 

その他

国際医療福祉大学 
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