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 「何時に寝る？」「何時に起きる？」など、時間に関

することは、親が決め、身につけさせていくことだろう

と思います。夜の１０時～午前２時までは、脳にとって、

体にとっての「ゴールデンタイム」と言われています。この時間帯にぐっすり眠ることで

成長ホルモンがどんどん出て、背が高くなっていきますし、脳が休み、記憶を整理して、

貯えていきます。ですから、１０時～２時の時間帯にぐっすり眠る子が成績もよくなると

いうことですね。 

 昔の子どもは、絶対！といっていい程、９時には布団に入っていました。９時を１分で

も過ぎると「大変や大変や！」と言って大急ぎで布団に入れられました。朝は６時になる

と、テレビではなくラジオがかかり、窓が開けられ、ほうきで部屋を掃除する音が聞こえ

てきます。それでも布団の中にいると「外につばめが来ているよ！」「雪がとってもきれい

やよ。南天の実の赤いところが特にきれいやよ！」などと、うまく興味を持たされて上手

に起こされていたのです。 

 このように、叱らずによい生活習慣を身に着ける術を昔の人は知っていたのですね。何

より大人自体が５時には起きる生活をしていましたから、早起きは自然なことでした。早

起きするから、早く眠くなります。それで、自然とよい生活リズムが身についていったの

ですね。苗代小学校の子は、昔はみんな早起きでした。そんな中で朝７時に起きるという

子がいて、びっくりしたことがあります。朝ごはんは、十分食べられたのかなぁ・・・・。

朝の遅い子は家全体が起きるのが遅く、自然と子どももそうなるのでしょうね。がっこう

でもなかなかエンジンがかからず（元気がない子だな～）とみんなは思っていたと思いま

す。 

 また、食事は、子どもは栄養など考えませんから、親があの手この手で工夫して、嫌い

なものもどんどん与えて、栄養をとらせていく必要があります。一番のスパイスは空腹！ 

 こども園でおやつを食べたあとは、夕食まで何も食べない癖をつけていくことが、好き

嫌いをなくするための一番の近道です。 

 保育園、こども園の時代は、子ども達は親が絶対で、親の言うことは絶対正しいと思っ

てくれていますから、この素直な今のうちなら、よい生活習慣を身につけさせていくこと

ができます。小学校に入ってからでは、なかなか大変です。子どもが成長するということ

は、親の思いどおりにならないことが増えていく、ということですから。ですから、０～

５才の今のうち、今のうち・・・。工夫して声かけして、考えて、それでも駄目な時は実

力行使で布団をサッと優しく剥いででも、子どもは早起きさせるべきだと思っています。

しなやかに、叱らずに、しかし、大事なことは決して子どもに迎合しない、譲らない・・・

そんな大人になりたいものだと思います。 

 


