
早
寝
・
早
起
き
の
生
活
リ
ズ
ム
は
、

心
の
発
達
、
体
温
の
リ
ズ
ム
（
朝

は
低
く
て
昼
間
は
上
が
る
）
に
関
係
し
ま

す
。
知
能
、
精
神
面
の
発
達
に
影
響
す
る

ホ
ル
モ
ン
は
、
昼
間
（
特
に
朝
）、
明
る

い
光
を
体
に
浴
び
、
夜
は
暗
く
す
る
こ
と

で
効
率
よ
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
脳
を
正
常

に
発
達
さ
せ
る
た
め
に
は
、10
歳
ま
で（
特

に
５
歳
ま
で
）
の
早
寝
・
早
起
き
の
習
慣

が
と
て
も
大
切
で
す
。

◉
早
寝
・
早
起
き
の
ポ
イ
ン
ト

▼
夜
９
時
に
は
寝

か
し
つ
け
ま
し

ょ
う
。

▼
朝
７
時
に
は

起
こ
し
ま
し
ょ

う
。（
朝
の
光

を
浴
び
て
す
っ
き
り
目
覚
め
る
と
、
気

持
ち
の
よ
い
１
日
が
始
ま
り
ま
す
）

外
遊
び
は
、
子
ど
も
の
か
ら
だ
と
心

の
成
長
発
達
に
た
い
へ
ん
重
要
で

す
。
食
欲
・
体
力
・
よ
い
睡
眠
を
得
る
こ

と
が
で
き
、
五
感
も
養
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。ま
た
、

外
で
さ
ま

ざ
ま
な
体

験
を
す
る

こ
と
に
よ

っ
て
、
多

く
の
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◉
外
遊
び
の
ポ
イ
ン
ト

▼
毎
日
20
分
以
上
外
で
遊
び
ま
し
よ
う
。

▼
自
然
に
ふ
れ
あ
え
る
場
所
で
遊
び
ま
し

ょ
う
。

▼
親
子
で
一
緒
に
遊
び
、「
楽
し
い
」「
う
れ

し
い
」「
き
れ
い
」「
す
ご
い
」な
ど
、子
ど

も
と
気
持
ち
を
共
有
し
ま
し
ょ
う
。

朝
起
き
る
の
が
遅
い
と
、
一
日
の
生

活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
、
朝
食
と
昼
食

が
一
緒
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
子
ど
も

を
早
く
起
こ
し

て
、
家
族
み
ん
な

で
朝
食
を
食
べ
ま

し
ょ
う
。

◉
朝
食
の
重
要
性

▼
か
ら
だ
の
活
動
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。

▼
頭
の
働
き
が
よ
く
な
り
、
集
中
力
が
ア

早
寝
・
早
起
き
が
大
切
！
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【特集】

見直そう！
子どもの生活習慣。

子どもにとって、健康な生活の基本は、
早寝・早起きを基本とした生活リズム、

適度な栄養、適度な運動です。
田原市では、乳幼児健診のときなどに、

“５つのポイント”をお伝えしています。
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