
人間の体の中にある『体内時計』と呼ばれる働きによって体内のリズムをコントロールしています
体内リズムを整えるためには、早寝・早起きをすること、授乳の量や回数・離乳食などのリズムを整えること、　
しっかり遊んであげることがとても大切です

 心を落ち着かせてくれたり

 眠りを誘ってくれるホルモンだよ

３か月の頃

6か月の頃

 　　体を大きくしてくれるホルモンだよ

１歳の頃
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６～７時くらいには起
こしましょう！！
あかちゃんが目を覚
ましたら 『おはよう』
と声をかけてあげよ
うね 目が覚めてから
1時間以内におっぱ
いをあげましょう

そろそろ眠るための
準備を始めましょう

お昼寝の時間には個
人差がありますが、
月齢に応じた目安を
矢印で表してます

朝起きたらカーテンをあけて太陽の光を

浴びて、夜は部屋を暗くして眠らないと
メラトニンが体の中に吸収されないよ

生活リズムをつけるためのワンポイントアドバイス
１．毎日決まった時間に起こしましょう。 顔を拭いてあげるのもいいね
２．話しかけたりしてあかちゃんとのふれあいを楽しみましょう
３．寝る直前にお風呂にいれるのはやめましょう（お風呂に入ると目覚める神経が元
気に なってしまいます）
４．寝るときはテレビを消して部屋を暗くしましょう（明るい部屋の中では、メラトニン
(眠くなるホルモン）が充分出ません。
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よく泣く子や夜

寝ない子は必見

この２つのホルモンがたくさん出る時間帯
にあかちゃんが熟睡していると、あかちゃ
んの生活リズムもつきやすく、体も心も成
長してくれて、子育てもしやすくなるよ

このぐらいの時間帯に
お風呂に入れてあげ
るといいね

成長ホルモン

メラトニン

乳児期用


