
睡眠･生活リズムは
どうつくられるか！
なぜ大切か！
社会と共に子どもの睡眠を守る会
医療法人社団 昌仁醫修会
瀬川記念小児神経学クリニック

星野恭子

2025年2月24日 オープニングトーク

乳幼児期の睡眠の発達を知ろう！ の前に・・
うちの会の紹介を
させてください！
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旧 瀬川小児神経学クリニック
瀬川 昌也 院長（1936-2014）

1970年 瀬川病の発見

1973年 日本初 小児神経疾患専門クリニック開業

1974年 自閉症と睡眠リズムの乱れを発表

（発達障害の治療に睡眠をとりいれた)

 クリニックの全患者さんに睡眠指導

「睡眠リズムと
セロトニンは
子どもの発達に
とても大切です」

東京、御茶ノ水駅前
瀬川ビル 2Ｆ
（1階は丸善）



昭和54年7月31日 福島民友

昭和54年7月31日
岩手日報

自閉症に睡眠リズムの訓練



2カ月
治療後

生活指導にて睡眠覚醒リズムが改善し
言葉が増え、自傷や他害行為が減少した

起床就寝昼寝もバラバラ！
夜中起きる！

睡眠ピシッとそろいました！
昼寝なし 夜中も起きない

0 6 12 18 0 0 6 12 18 0

瀬川クリニックで驚いたこと！

6歳の自閉症の症状が 薬でなく、良くなっていく！

睡眠表：黒く塗っているところは睡眠



１９８０年代 鈴木みゆき先生 瀬川小児神経学クリニックにて研修

１９９０年代 神山潤先生 瀬川小児神経学クリニックにて研究

２０００年 星野、瀬川小児神経学クリニックに研修、睡眠の大切さに気く

２００１年 秋 神山先生とみゆき先生 と ３人で早起きサイト発足

第４８回 日本小児保健学会（東京）初期ビラを配布

２００２年4月 インターネットにて、早起きサイト開設

やなせたかしさんの協力により「早起きの歌」ＣＤ発売・ポスター作製

10月 日本小児科学会「子どもの健康週間」「生活リズムチェック」を公式使用

12月 福岡の幼稚園児３０００人が「早起きの歌」を踊る

２００３年４月 第１回早起きサイトシンポジウム開催 やなせたかしさん特別出演

三菱財団社会福祉事業 助成金受ける

秋 カムジー先生と星野による「早起きコンサート」開始

２００４年５月 妊婦さん向けの「プレパパプレママコンサート」開催

12月 「早起き脳が子どもを伸ばす」初版

２００５年 クローズアップ現代「子どもの睡眠」 瀬川先生出演

秋 文部科学省から「早寝早起き朝ごはん」国民運動の構想案を打診

２００６年４月 文部科学省「早寝早起き朝ごはん」設立 全国に急速に広がる

book_little

子どもの早起きをすすめる会 の 歴史

http://www.hayaoki.jp/image/book_big.jpg


プレパパ・プレママ
コンサート

臨床睡眠医学会の
市民講座

子育ての担い手

思春期の生活リズム

大人の眠りと
生活時間

ワークライフバランス働き方 東レ佐々木社長

読み聞かせの大切さ

乳幼児健診での
睡眠指導

ネット依存

瀬川先生と陰山先生



新しい仲間が増えました







2006年「早寝早起き朝ごはん」全国協議会設立！





睡眠･生活リズムは
どうつくられるか！
なぜ大切か！

社会と共に子どもの睡眠を守る会
医療法人社団 昌仁醫修会
瀬川記念小児神経学クリニック

星野恭子

基調講演

乳幼児期の睡眠の発達を知ろう！



生後２か月 1.5㎏ 生後３か月 3㎏

生後６か月 10㎏

生まれてすぐは寝てばかり！

徐々に睡眠リズムが
出来てきますが
薄明薄暮性です

Photo by Kyoko Hoshino

アドベンチャーワールドのパンダの赤ちゃん



さあ、生まれてすぐの赤ちゃんは？

昼行性？夜行性？薄明薄暮性？ → 昼行性です！

作成スライド



赤ちゃんにとっての昼夜

赤ちゃんは生まれた時から夜に寝て、昼に起きる習慣を持っています

作成スライド
中央画像のみ





睡眠表です
（瀬川クリニックHPからダウンロードできます）



睡眠覚醒リズムの発達と神経系の発達

乳幼児は睡眠のリズムが安定するにつれて、神経系も成長していきます。

睡眠のリズム

睡眠が長い

0ヵ月

3ヵ月

6ヵ月

9ヵ月

12ヵ月

15ヵ月

18ヵ月

21ヵ月

24ヵ月

0時 12時 24時

新生児
•音、光に反応する

昼夜の区別がつく

4ヶ月

•首がすわる
•あやすと笑う

お昼寝 2~3回、
夜泣き

10ヶ月

•おすわり
•はいはい

お昼寝
1~2回

1歳

•伝い歩き
•あんよ

•指差し
•喃語

お昼寝
午後１回

2歳
•上手に歩ける
•言葉が増える

神経系

作成スライド

睡眠表：黒く塗っているところは睡眠



週 齢

出
来
る
こ
と

Dittrchoya and Lapackova,1964 

（%）

（週）

生後半年ぐらいまでの変化

生後４か月
↓



子どもの達の脳の発達

睡眠は脳幹に制御され、大脳基底核、前頭葉の働きに影響する

大脳
基底核

辺縁系
視床下部

前頭前野

脳幹

行動・運動

注意・集中力
言語・社会性

報酬・意欲

中脳ドパミン系

中脳アセチルコリン系

作成スライド

睡眠・姿勢



日内変動を呈する週数

身体のリズム リズムが出現する週数

皮膚電気抵抗                   生後1週

睡眠覚醒リズム 2～3週

体温 2～3週 

尿量 4～20週

心拍数 4～20週

カリウム排泄                   4～20週 

ナトリウム排泄 4～20週

燐排泄 16～20週

クレアチン・塩素排泄量 16～20週

副腎皮質ホルモン 24週

Hellbrugge、1964より改変



体温リズムの発達

馬鋼 乳幼児の睡眠・覚醒リズムの発達 1987.

生後

1ヵ月

睡眠リズムの発達

5時 17時

３ヵ月

７ヵ月

1歳1ヵ月

1歳4ヵ月

1歳６ヵ月

5時

睡眠リズムの発達と体温リズムの発達



子どもにおける睡眠の役割

睡眠は身体と脳の発達の成長を助けます

脳の休養、疲労回復

脳神経の発達

体温やホルモンの調整

記憶の固定 学習能力

脳とこころ

身体の休養、疲労回復

エネルギーの保存

身体の成長（成長ホルモン分泌）

免疫機能増加

からだ

作成スライド



赤ちゃんの睡眠の悩みは
つきません・・

データ：子どもの早起きをすすめる会



乳児の睡眠の相談

睡眠の相談 乳児 母親自身

よくある ３７．８ ８．９

時々ある ３０．３ １８．４

たまにある ２０．７ ２０．８

あまりない ８．４ ２６．４

ほとんどない ２．９ ２５．５

対応 評価 具体策

自信がない １５．６ １６．８

あまり自信がない １５．０ ２１．８

どちらとも言えない ４８．９ ４５．２

少しは自信がある １９．６ １５・９

自信がある ０．９ ０．３

指導者研修会参加者アンケート
N=349 （保育士、保健師、助産師、看護師）

（％）

（％）

乳児の相談
は多い

自信がある
人は少ない

2018年 足達淑子先生 研究スライドより 指導者研修会 ２０１０年 山口 福岡、東京 京都



４ヶ月児の親への簡単な教育

比較群
100名

質問票調査１
のみ

質問紙調査２

203組の母子 

介入群
103名

質問紙調査２

①質問票調査１

②教材を配布

③10分程度の説明

70名(男児36) 66名（男児33）

４ヶ月
児健診

３ヶ月後

足達. チャイルドヘルス 2017. 741-743Adachi et al. Clinical Medicine & Research 2008

母親の行動への効果
 介入群
抱き上げてあやす減少
昼よく遊ばせる増加

   寝る場所を決める
就床起床時刻を決める
比較群
昼起こしておく が減少

児の睡眠問題
 比較群で増加
夜間覚醒
夜起きて何度も泣く
（両群で寝つきは改善）



水野 清子.【21世紀の子どもの食】子どもの各発育段階における食の特徴と問題点 離乳
期における栄養と食事. 小児科臨床.2004.57. 12.2486-2492



離乳食のすすめ方

〇 ミルク ● 離乳食 1歳ごろまでに●が多くなります

22時以降に〇はありませんね。

水野 清子.小児科臨床.2004.57. 12.2486-2492 より抜粋「



：授乳・離乳食
：しない時もあり

：夜の睡眠
：お昼寝

睡眠覚醒リズムと授乳の変化



ノンレム・レム睡眠のサイクルが関係するかも

ベネッセコーポレーション・演者作成



• 夜泣きのself－soothing（セルフスーシング） とは

保護者の助けを借りずに自分で眠りにつく力

• 日本では 約60％の保護者が

1歳半までに夜泣きを経験します

• 80人の乳児のビデオによる研究（3.6.9.12ヵ月で観察）ほとんどの乳児

は、夜間に覚醒 乳児期早期は親の介入を必要、年長の乳児は 自

力で眠れる割合が高かった。しかし、12ヵ月児も50％の乳児が、覚醒後

睡眠に戻るために親の介入が必要だった

self－soothing が課題かも・・

Fukumizu M,et al. Pediatrics 2005

J Dev Behav Pediatr 2001 Aug;22(4):226-33.



2か月後

夜中に寝ていた生後9か月児

朝は起こして
昼間も遊んで！

「頑張りました～、ニコニコ
してご飯食べて言葉増え

ました～」

発達外来に受診、言葉の遅れ、癇癪あり

星野恭子.小児科(0037-4121)61巻9号 Page1244-1255(2020.08)



「夜間の
授乳を
減らせま
すか？」

1週間後

夜泣きのひどかった １歳４か月児

１週間後
に改善

「３日で治
りました」

夜間救急に、寝ない、と連れてきました。子どもさんの体重は12㎏ 問題なし
睡眠表を書いてもらいました。

星野恭子.小児科(0037-4121)61巻9号 Page1244-1255(2020.08)



子育て行動

時計遺伝子の異常は授乳のリズムが崩れる

Clockという時計遺伝子の授乳行動の研究



生後からの週数
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20:008:00

Wild-Type（時計遺伝子が正常のネズミ）の授乳のリズム

授乳のリズムがあり、授乳量も多く、全員きちんど育てあげました

１ｗ

２ｗ

３ｗ

Birth

一日の授乳行動・子育て行動の時間

時計遺伝子異常のないマウスの授乳行動



Birth

１ｗ

２ｗ

３ｗ

0

50

100

Clock-mutant（時計遺伝子が異常）のネズミの授乳のリズム

授乳のリズムが崩れ、授乳量も少なく、育児がうまくできませんでした

時計遺伝子異常があるマウスの授乳行動

生後からの週数
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一日の授乳行動・子育て行動の時間
20:008:00



東京科学大学生命理工学院 黒田研究室
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さあ、早起きリズムを作りましょう！

地球に生きているものには
みんなリズムがあるんです

赤ちゃんは、朝起きて昼間遊んで
夜寝るリズムを作る時期ですね
（ねんトレ、でなく、起きトレ）

さあ！早起きリズムを作りましょう！

作成スライド
アニメーション







日本予防医学協会 夜泣きプロジェクト

「夜泣き防止による育児支援ネットワーク事業」で検索してください



Good sleep ガイド（厚労省）

子ども版



しかしながら・・・

悩みは山積ですね・・・

• 夜泣きの対応 「ねんトレ」 問題

• 鉄分 等の 栄養からみた睡眠

• 保護者の働き方問題 などなど

・事例報告

・パネルディカッションで 考えていきましょう！
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