
パパが奏でる曲で“おやすみ” 体を動かしてぐっすり睡眠

セロト
ニンジャ

メラト
ニンジャ

文部科学省の調査（※）によると、スマートフォンなどに触れる時間が長い子供ほど就寝時刻が遅くなり、なんでも
ないのにイライラしやすい傾向があるなどということがわかりました。   ※「家庭教育の総合的推進に関する調査研究」（平成26年度）
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毎
日
を
良
い
循
環
に

おやすみ前の
おしゃべり楽しいね

パパに
　挑戦！

飛行機
　ブーン

どこまで進めるかな

目覚めの術！忍法、
眠りの術〜

整えよう おやすみリズム
ぐっすり眠る子供の寝顔は、愛らしくてかわいいですね。睡眠は、脳や体を休ま
せるだけでなく、体の成長や記憶の整理などのとても大切な役目を担っています。
ところが、テレビやパソコンなどが普及した現代社会では睡眠のリズムが
乱れがち。睡眠が足りなくなると、心や体の不調、肥満などにもつながります。
良い眠りは、元気な心と体の源。良い眠りは、夜だけでなく一日のサイクルで
つくられています。家族みんなで、おやすみリズムを整えて、ぐっすりたっぷり
眠りましょう。

朝

夜

目覚めスイッチ オン！タイム

～良い眠りが育む 元気っ子～

なぜ、朝の光を浴びるといいの？

セロトニンジャ、登場！

わくわく朝イベントのすすめ

ぐっすりモード準備タイム

「おやすみルーティーン」 「ぬくもりコミュニケーション」

お出かけして、アクティブ！

多
く
の
人
の
体
内
時
計
は
、夜
更
か
し
が
簡
単
で
、早
起
き
が
な
か
な
か
困
難
に
で
き
て
い
ま
す
。な
ぜ

な
ら
脳
に
あ
る
時
計（
視
交
叉
上
核
）の
1
日
が
24
時
間
よ
り
少
し
だ
け
長
く
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

休
み
の
土
日
の
2
日
間
だ
け
夜
更
か
し
朝
寝
坊
し
た
だ
け
で
も
体
内
時
計
は
30
分
以
上
夜
更
か
し

リ
ズ
ム
に
な
り
、あ
わ
て
て
毎
日
20
分
ず
つ
早
寝
を
心
が
け
て
も
1
週
間
で
体
内
時
計
は
5
分
し
か
元
に

戻
ら
な
い
の
で
す
。土
日
に
ゲ
ー
ム
や
テ
レ
ビ
、学
習
で
も
夜
更
か
し
を
す
る
と
、自
分
で
起
き
ら
れ
ず
、

朝
の
気
分
が
悪
い
の
で
食
欲
も
出
ず
、排
便
刺
激
も
な
い
と
便
秘
気
味
に
な
り
ま
す
。昼
間
は
集
中
力
も

出
ず
、あ
く
び
や
居
眠
り
、ぼ
ー
っ
と
し
て
し
ま
い
、活
動
量
も
低
下
す
る
う
え
、う
っ
か
り
ミ
ス
も

出
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
体
調
不
良
や
イ
ラ
イ
ラ
感
も
強
く
な
り
、ト
ラ
ブ
ル
も
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。　

昼
間
に
テ
キ
パ
キ
と
行
動
で
き
な
い
と
体
温
の
上
昇
も
な
く
、こ
れ
が
夜
の
寝
つ
き
を
悪
く
し
て
、

ま
た
夜
更
か
し
に
な
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

こ
れ
を
好
循
環
に
切
り
替
え
る
方
法
は
二
つ
。少
し
ず
つ
の
早
寝
と
光
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
す
。朝
は

ど
ん
な
お
天
気
で
も
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
明
る
さ
を
感
じ
る
事
、昼
間
は
明
る
い
と
こ
ろ
で
し
っ
か
り

遊
ん
だ
り
学
習
し
た
り
、人
と
関
わ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。夜
は
9
時
前
後
の
就
寝
時
刻
の
1
時
間
ほ
ど

前
か
ら
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
、ゲ
ー
ム
を
や
め
て
、部
屋
の
電
気
を
徐
々
に
暗
く
し
、心
の
ス
イ
ッ
チ
も
少
し

ず
つ
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
切
り
替
え
て
く
だ
さ
い
。そ
の
た
め
に
は
家
族
で
楽
し
い
お
話
を
し
た
り
、

子
守
唄
を
歌
っ
た
り
、絵
本
を
読
ん
だ
り
し
な
が
ら
心
を
落
ち
着
か
せ
、早
寝
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

子
供
の
健
や
か
な
成
長
に
、朝
や
昼
の
光
は
薬
、夜
寝
る
前
の
光
は
毒
に
も
な
る
の
で
、上
手
に
光
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。

富山県こどもみらい館オススメ とやま健康パークオススメ

ぐっ
すり
、たっ
ぷり、

おや
すみタ

イム

神川先生の
「深い」
アドバイス

運動不足解消よ！

杉川 智之さん、実鈴さんご夫妻（富山市） 浦澤 健さん、静香さんご夫妻（砺波市）

昼 元気に活動 にこにこタイム

家の中で、アクティブ！

暗くなると…セロトニンジャ、変身！

文部科学省 「幼児期運動指針」より

わが家
では

わが家
では

真夜中

目覚めと眠りには、
二人のニンジャがいるよ。

元気に動くとぼくが
きちんと働くよ

ぐっすり眠るには
わたしの出番よ

光は  
苦手なの引き出そう！メラトニンジャ パワー

メラトニンは強い光を浴びると分泌されにくく
なり、寝つきを悪くします。テレビ、ゲーム、スマート
フォンなどは光が強すぎて、寝つきを悪くしてしまうので、寝る１時間前
までにはやめましょう。「テレビを消すのは何時にする？」お子さんの
気持ちを聞きながら話し合い、わが家のルールを作りましょう。

TEL.076-428-0809
富山市友杉151

TEL.0766-56-9000

射水市黒河
県民公園太閤山ランド内

遊びながら

　　体を動
かそう！

施設内に全長100メートルに渡り設置されているプレイトンネルなど、
子供たちがワクワクするような遊具がたくさん。
ワークショップなどのイベントも開かれています。

生命科学館では、運動ゾーンの木製ジムやうんていで遊びながら
健康づくりについて楽しく知ることができます。
健康スタジアムには有料温水プールもあります。

安全のため、柱やテーブル
の近くでは行わないよう
にしましょう。

親子ですもう

子供の笑顔を見ながら
自分も軽い運動できます。
語りかけながら行うとより楽しいですね。

ぶんぶん飛行機 身近なものでも
バランス遊びができます。
頭の上にのせて
どれだけ歩けるかな？

新聞でバランス

明日はパンケーキが

いいにゃん！

朝の光は
ぼくのエネルギー！

キンダールームとプレイトンネル 幼児コーナー 生命科学館 生命科学館の運動ゾーン


