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「子どもの睡眠」 
 

最近「朝起きられず、調子が悪い。学校に行けない。」と受診される小中学生が増えています。国でも急増する

不登校児について問題視するようになりました。そのようなお子さんには「起立性調節障害」という「病名」がつけら

れることが多いのですが、病気ではなく生活習慣の乱れが原因のことが多いです。夜遅くまで、ひどい児は早朝ま

でスマホでオンラインゲームやＳＮＳをしていれば、当然登校時間には起きられなくなります。睡眠不足でボーッとし

ていれば教師からも叱責されますし、クラスメイトともうまくいかなくなります。自己肯定感も下がってしまいます。欧

米では「起立性調節障害」という病名は少なく、「睡眠相後退症候群」などの睡眠障害の病名がつけられることが

多いようです。 

6～13 歳で許容睡眠時間は 7～12 時間、14～17 歳で 7～11 時間、必要な睡眠時間の個人差は極めて大

きい、という事実があります。隣の子どもとわが子では必要な睡眠時間が違うのです。そして日本の子どもの睡眠時

間は世界でもトップクラスで短い。ただでさえ必要な睡眠が取りにくい環境にあります。 

全能感に満ち溢れた「よい子」は、部活、スポーツクラブ、塾、習い事などに熱中し、大人はこの猪突猛進ぶりを

心の奥で望ましいと見守っています。夜遅くの塾通い、対応できる子はいいですが、対応できなければ朝調子が悪

く、学校に行けなくなっていきます。 

また「よい子」だけでなくゲームや、SNS にはまった「困った子」にも昼夜逆転という問題がでてきます。睡眠不足

は成長期の脳に直接的な悪影響を与えます。生活習慣の乱れとして間接的にも脳に悪影響を与えます。 

睡眠時間について、子どもと話をしたことがありますか。またゲームやスマホ、コミュニケーションメディアとの付き

合い方は、まだまだ手探りのところが多く、子どもまかせにはできません。付き合い方を家族で学ぶ必要がありま

す。指で行うスクリーン操作、スワイプは猿でもできるよう開発されました。頭の中まで猿にされてはたまりません。 

子どもに、どのような人生を生きてほしいのか、一度ご家族で話しあっていいかもしれません。わが子であっても

一人の人間であり、自分とは違う人格を持ち、一つの人生があります。 

 

 

 
ﾜｸﾁﾝのお知らせ 

八王子市在住の方対象 

  ＊三種混合（DTP）特別接種 

    対象年齢：年長さん～小学校 2 年生まで（平成 29 年 4 月 2 日から令和 2 年 4 月１日生まれ） 

    自己負担額：3000 円 

 

    ＊男性の子宮頚癌（HPV）ワクチン特別接種  

      対象年齢：小学校 6 年生～高校 1 年生まで（平成 21 年 4 月 2 日から平成 26 年 4 月 1 日 

      生まれ） 

自己負担額：1 回 8000 円（3 回接種）  

 

      

院長のひとり言 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

息子とポケモンと私 
 男子を育てていると、スーパー戦隊、仮面ライダー、電車等いろいろなものにはまり、親も一

緒につき合わされることになりますよね。うちでは、特にポケモンへのはまり具合がすごかっ

たように思います。 

 長男・次男が幼稚園児のころ、アニメを見始め、ポケモンカードゲームを買い対戦相手をさせ

られ、DS のゲームを始めた時はポケモンに覚えさせる技を一緒に考えたり、時には私用のソフ

トを買って息子とポケモン交換したりもしていました。今は大学生になった三男が毎日「ポケ

ポケ」でカードをゲットしてめずらしいカードが出たら見せてくれたりしています。 

 最近の私の楽しみは、帰省先や旅行先で「ポケふた」の写真をとることです。昨年は一人旅で

宮城へ行きラプラスのポケふた写真をとり、年末の香川への帰省ではヤドンのポケふた写真を

とりました。次は鳥取のサンドにしようか岩手の岩ポケモンにしようか、とりあえず近場の町

田市の公園に行ってこようか… 

 新しいポケモンを覚えるのは難しいけど、これからも人生の楽しみの一つとしてポケモンと

つき合っていくんだと思います。   医師 O 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月からお世話になっております宮下（獅

子座・O 型）です。 

約１８年ほど薬局の医療事務をしており

ました。 

今楽しんでいることはゴルフで、サルやシ

カに遭遇したり、自然の中でリフレッシュし

ています。また旅行も好きで、昨年は車で出

雲大社へ行きました。 

トイプードル（メス・１０才）を飼ってお

り、毎日癒やされています。 

わからないことが多いと思いますが、ご指

導のほど宜しくお願い致します。。 

 

スタッフ徒然日記 

スタッフ紹介 掲示板 

◆ 夏休みのお知らせ 

8 月 17 日～8 月 24 日 

 

◆ 診察棟(第 1 棟)のお会計でもクレ

ジット決済、電子マネーの一部が

ご利用可能になりました。 

 

◆ マイナンバーカードのご提示を 

お願いいたします。 


