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南関町こども家庭 センターだより南関町こども家庭 センターだより

　残暑ひときわ身にこたえる今日この頃ですが、みなさんいかがお過ごしでしょうか。
　こども家庭センターでは、南関町の子育て支援について広く知っていただくために「こども家庭センター
だより」を毎月発行し、子育て世代の皆さんへ役に立つ情報をお届けします。

　子どもの睡眠は「疲れをとる時間」だけではありません。睡眠中には、成長ホルモンの分
泌、脳の発達、記憶の整理、心と身体の回復が行われています。
　年齢に応じた睡眠の大切さを知り、生活習慣を見直すことが、子どもの健やかな成長と
日中の元気な生活につながります。

　全国の法務局職員、人権擁護委員が、いじめや体罰、児童
生徒に対する暴言や不適切な指導、家庭内における虐待と
いったこどもをめぐる人権問題に向き合います。
こどもの人権に関する専用相談窓口
「こどもの人権１１０番」（0120-007-110）と
チャットによる相談窓口「LINEじんけん相談」の
平日の相談受付時間を延長するとともに、
通常相談対応をしていない土日も人権相談に応じます。

脳と身体の土台づくり
　睡眠は、脳や身体の発達を支え
る基盤となります。
　また、生活リズムを整える役割も
大きく、睡眠不足が続くと成長や生
活リズムの乱れにつながりやすく
なります。

乳幼児期（１～５歳）
学習・感情

体力回復の基盤
　睡眠中に学習内容の整理や感情
の調整が行われ、日中の集中力や
意欲、体力の回復を支えています。
　夜更かしが続くと、学習面や気分
の不安定さとして影響が表れやす
くなります。

学童期（小学生）
脳の再編・情緒安定

成長の最終段階
　この時期は、脳の働きが大きく変
化し、情緒の安定や最終的な成長
に睡眠が重要です。
　体内時計が後ろにずれやすく、ス
マートフォンや学業などの生活要
因の影響を強く受けるため、慢性的
な睡眠不足に陥りやすい特徴があ
ります。

思春期（中高生）

８８ 20（ ）

８

親子ふれあい教室を行いました‼

すくすく教室
18日（火）

午前 9：50～

のびのび教室
18日（火）

午前10：15～

１歳６か月児健診
なし

※次回は9/8（火）

３歳児健診
なし

※次回は9/8（火）

　６月１１日（木）に今年度初めての親子ふれあい教室がありました。
　２組の親子が参加されました。黒田先生を講師として迎え、ベビーマッサージや
バランスボールを使って体を動かす遊び、ストレッチ運動などをして楽しみました。
　次回は８月１３日（木）を予定しています。お父さんのご参加もお待ちしています。
予約は下記のQRコードよりお願いします。

母子手帳交付（要予約）
毎週月曜日

午前10：00～、午前11：00～
※事前に予約をお願いします

親子ふれあい教室
13（木）午前9：50～

※詳細は南関町ホームページ参照
※予約は右記のQRコードからお願いします。

お子さんの睡眠時間は足りていますか？睡眠時間の目安です。
・１～２歳 ：１１～１４時間、　・小学校 ：９～１０時間
・３～５歳 ：１０～１３時間、　・中高生 ：８～１０時間

（熊本県、厚生労働省資料より一部抜粋）

（法務省資料より一部抜粋）

８/２７～９/２はこどもの人権相談週間です！

　全国の法務局では、８月２７日から９月２日までの７日間を全国一斉「こどもの人権相談」強化週間として
います。一人で悩まず、迷わず相談を。周りで困っている人がいるという相談も受け付けています。

睡眠不足が与える影響（年齢別）

朝食を毎日とる習慣をつけましょう!

睡眠は成長と大きく関係します！

朝食をとらない習慣は、睡眠・覚醒リズムの遅れにつながります。   
　朝食を抜くと、脳の活動に必要なエネルギー（糖分）や他の栄養素が
不足し、体温をうまく上げられず、物事に集中できない、イライラする、

だるくなるなどの心身の不調が起こりやすくなります。　　　　

参加者のご感想
•心も体もほぐれた。普段は子どもが１番の生活だけど、子ども
　と一緒に自分のための時間を過ごせた。
•緊張していたけれど、ほぐれたのが実感できた。

いじめられている・・・。
インターネット上のトラブルに巻き込まれた。
学校や家、宗教、その他のことで悩みがある。

相談は無料、
秘密は守ります。

LINE、インターネット、
SOSミニレターでも

相談できます。　

子育てに困ったり、悩んだときは、いつでもご相談ください。


