
★良い眠りとは…?★

【体の成長について】
睡眠についた直徳が最も深い睡転になります  こ の深

い座岨のとき 成 長ホルモンrr分潮されます

【体の修復について】
深い睡眠の権 目 覚あるまでの間 浅 い遭眠に入りま

す こ のとき自J官皮質刺激ホルモンが分】されます (□
4)こ れによつてける 「目J腎度質ホルモンJに は 体 の

じ恒 過 剰なアレルギーE応 を翌める 英 症を抑える
害々の働きがあります 傷 ついた細担FJ惇優され た る
さす取りlFかれるため 翌 日体が活動しやすくをるわけ

です ロサ皆伎質ホルモンは湊い睡眠の時に分おされます

このため 眠 るのが運くなり 深 い睡眠の時間しかとれ

ないと言は 富J富皮質ホルモンがrFを杉償する時間がな

くなります (国5)こ うなると 店 れやすさ 税 力0な

どを3ぎ 超こし 日 0 +分 な子どもらしい活動が崎1,

られます 安 いして眠れるよう町かり 寝 具 嫁 言防止

など 環 境を整えてあ1するととて 自 分の究寝力を局め
いを修拒しtj動しやすいい 頭 を作る手副サをしてあ1,

うことができます
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いすしもこmr_けが原因ではありませんが 日中の活動低下 覚僅不定 八眠時のまわりの騒書 明るさ
アレルギーによる'菌  かゆみなとによつて 八幅高の深い睡爆わてきないと 膝桃に尿がたまつた韓方に睡

眠ケ課くなつてしまい コF尿がしたくても超られす霞尿をしやすくなります

～沢回は食生活についてb‐知らせします～

□てま毎午 都 避「叫をl■」して■日治体の現女共同姿回li会のtt進状 /tについて討在を行っていま

す 今 回は そ の結果を長野県が独自にまとめた報告古の中かう 市 水営町の秋況についてお伝えし

ます

日身女■同事画古向0京 定|★況

南木曹町■明女共同姿回計画を平成11年に策定しました ,1■ ては81li町村中42の‖F町対″`計画

を策定しており 部 内でま6町村Ⅲ市木曹加「 木 組|十の 2町‖のスカ`計画を策定済みです

日■町村における女にのき周■況

町の較臼の秋次を見ると 市 木営町は較員総救ツ名 (Ft青□ 小 中学校を含3)に 対して女‖の

市める』合は411%の 40名で い 全体で見たと宮の削今111%を 古千 1日っていますが 係 長紋以上

で女性が1'ある削今1まよ17%と  14全 体の割今201%を 下回っています ま た 法 仲や条例によう設

置されている審議会合における女性委員の割合は11ゆ%で  卓 全体の側合225%を 66%ド 旧っていま

|
歓キにこたわる必要はありませんが 古 拡llな口Tつくりの場となな官公庁や4存 説会が切女J(向

姿回のll■を持つことが 町 Rや 民間Ⅲ換者のk誰 政車にうないうものとちたます

Rが まとめた報告iJや 市 水曽町切女共同を「i言画 ま投潟編li係で」覧することがてもます ま
た ,tや 町のよ―ムペーンにも組織されていますのでご覧くなさい
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□臼回四国囚国臼国てコD

☆アンケニト回答率★

平成12年 平成14年 平成16年 平成13年

回答華

1歳6/r月～3歳児

(H16年度 ま1歳～0歳)
665 561 554 670

町内保育固児 882 396 的 8 381

町内小学校児童 OS 3 076 ∞ 4 888

南木営中学校生徒 953 925 OBア 990

年度平均画答率 860 340 353 344

師では平成12年度から2年

ことに 幼 児～中掌生までの子

ども達の生活リズムを調査させ

ていたたしヽています 今 年度の

結果を今回から3口 に分けてみ

なさんにお知らせいたします

★子ども達の就寝時間☆

【幼児】
9時以障に眼る子が前回より増10してきています 増
力0の原因については未寵首ですが 就寝時間の違い3と
テレビを見る時間の多い手が比例する傾向がみられまし
た (因3)こ 自宅てテレビを見る時間が 離 口時間を運
らせるほど長時間であつたり 遅 い時間までテレビがつ
いていないか―自FIり返つていたたく強会になると良い

と8い ます

□1 胡題時間の選い子
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睡眠時間が10時間来高の子はやや謡りしていますが

全体的にみるとまた運寝の割合はフロを超えており 違
超きの子も5割以上と 多 い憤向は変わつていませ方ォ  図 2
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麗眠時間の短い子
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【保自圏児】
前回穐査と比べて違想の国児が増えており 夜 型生活

がうかがえます 全 体的には理想的な睡眠時間に近つい

ていますが 遅 層 運 起きの国虎もいます 日 中の活動

やホルモンの分あを考えると 「早寝 阜 起きJを 心掛|)

ていただきたいと思いま二

【小学生】
研層時間は 10時 以降の子が ほ 学年で約2自J 高じ

年て幻4割 いました 前 回調富に比八て ほ 高学年とも

に睡眠時臼が9時 間以上の子が滋りしており 時 に低害

年での減少が目立ちます (国2)傾 向として 早 く起き
ているが 層 るのが遅くなっているため瞳曝時間が短く

なつています 0罰 菖において8も 遅い子は 23時 半頃

まで起きていました 睡 騒の少ない子は 翌 日積極的に

落勧できなしヽ 朝からボーつとしてしまつているといつ

た傾向店ミられます

【中学生】
12時迫きまで起きている笙佐が前口の罰富より配つて
きています しかし 女子は遅くまでおきている傾向が
あります 睡眠時間全体ては7時間半からS時間半とい
う生徒が多く 前 D田査より睡幅時間はやや増えている
ようてす

2い0,31 9NA6SO

Ⅲ“笙

〕,主 (確 ,

j,生 (酸 ■】

,r田 月

り■

0   10  2   3   ■ 0  50  る 0  テ 0  10  10 1m四

図3 テ t/ピと財思時間 頓査娘 !Oヵ月'競 )

戒g磁 担

つ政n

Htt衛 問

,成取康

Ｌ
一

“0

1∞ “


