
命元気な のリズムは

『早寝・早起き・朝ごはん』から

社会と共に子どもの睡眠を守る会
早起きコーディネーター 加 藤 直 子

入園前も・入園後も！





樹状突起

シナプス

核

髄鞘（ない場合もある） 軸策

細胞体





セロトニン（共感・社会性）
朝の光を浴びることで脳内に分泌され、気持ちを
すっきりさせる神経伝達物質
心が穏やかになり、幸せホルモンと言われる
トリプトファン（必須アミノ酸の一種）を摂食すること
で作られる

オキシトシン（愛着）
視床下部→脳下垂体から分泌
学習意欲や集中力の向上
ポジティブ思考になり、信頼感が生まれる
ストレス緩和（コルチゾール分泌抑制）
セロトニンを活性化する、それにより幸福感を得る



メラトニン（光によって分泌が抑制される）
体内時計、生活リズム調整、免疫強化、ガン予防
抗酸化作用、アンチエイジング
性的成熟を抑える（思春期に減る）
セロトニンから作られる
５歳頃までにシャワーのように浴びる

成長ホルモン
ノンレム睡眠（午後１０時～午前２時）
免疫を作る（１３才～１７才 ピーク）
骨・筋肉・肌・髪・内臓の修復
少なくともその日のうちにぐっすり寝ること





全部 命のリズムだよ～



視交叉上核

早寝早起き朝ごはんで
心も体もしっかりしたリズムを作れます

元気な命のリズムができるのです







東北大学の川島隆太教授が、
仙台市在住224名（5歳～18歳）の
３年間の脳発達をMRIを用いて計測

インターネット習慣が多い小児は、
３年後の広範な領域で

大脳皮質の体積があまり増加しない

ＩＴを使うと前頭前野は働かない



早寝のコツ

寝る前のグルーミング
読み聞かせやハグで セロトニンをたっぷりと



一番大切なのが・・・

朝日を浴びて、朝ごはん、朝うんち
昼間は大活躍

夜は、バタンキュー！


