
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

今月の 

テーマは？ 
4 月に実施したアンケート

の中から『睡眠』と『ことば』

についてご紹介します！ 

アンケートからのお悩み…睡眠 編 

☹ 急に夜泣きをするよ

うになりました。原因

が分からず、悩んで疲

れ果ててます…１件 

☹ お昼寝しないの

にも関わらず、夜寝

るのも遅い…３件 

☹ 寝不足でもないの

に、朝起こしても全

然起きない…１件 

☹ 眠いときに父が抱く

と全力で泣くので、寝

かしつけが出来なくて

困ってます…１件 

睡眠時間を確保するための方法 
 

＜子どもの適正な睡眠時間を知る＞ 

・ 朝、自分で（すっきりと）起きられる？ 

・ お昼寝と夜の睡眠を合わせた総睡眠時間が、ある程度 

一定になっている？ 

・ 午前中、眠そうな様子がみられず、しっかり起きて 

いられる？ 

・ 朝、起きる時間の誤差が 1時間程度？ 

・ 夜、寝る時間の誤差が 1 時間程度？ 

＊ 10 時間お布団に入っていられる生活リズムを継続 

してみると、夜の睡眠が 10 時間では足りない子は朝 

起きられなかったり、午前中ボーッとしたりしてきます。 

夜の睡眠時間が 10 時間だと長すぎる子は、朝起きる 

時間が早くなったり、寝付きが悪くなったりします。 

お休みの日に起こさないとずっと寝ている子は平日に 

足りてない睡眠を補おうとしていると思われ、逆に休日 

なのに早起きで親を起こそうとする子は睡眠時間が十分 

に足りていると捉えてよいでしょう。 

ちなみに「寝かしつけはパパだと泣いて寝ない」という声

もありましたが、それは子どもの母親に対する愛着感情の一

つと思われます。母親の顔を認識して「安心できる人」と感

じているからこそ、それ以外の人を拒むことがあります。 

パパは寂しい気持ちになるかもしれませんが、子どもの嬉

しい成長の一つと捉え、家にいる時間をフルに使ってスキン

シップを取っていくと、結果的に寝かしつけにもいい効果が

期待できますよ！ 

６歳未満の夜の睡眠時間は「９～１１時間」が目安 
 

･ 1～2歳児…11～14時間（お昼寝を含んだ総睡眠時間） 

･ 3～5歳児…10～13時間（      〃      ） 

･ 6～13 歳児…9～11時間（   お昼寝なし    ） 

･ 年齢が上がるにつれて睡眠時間が短くなっているのは 

お昼寝時間が少なくなっていくためで、それを加味すると 

６歳未満の子どもの夜の睡眠時間は６～13 歳児と同程度 

の「９～11 時間」は確保したいところですね。 

家族みんなで睡眠習慣を見直す 
 

～寝室におもちゃを置かない～ 

おもちゃが目に入ると遊びたくなったり、 

夜中に目覚めたときに遊び出したりし、再入眠 

出来なくなってしまうこともあります。 

～入眠儀式で寝かしつけ時間を短縮～ 

オススメなのは、寝室に移動する前の「おやす

みツアー」をすること。一日楽しく遊んだおもち

ゃやテレビなどに「おやすみなさい」と挨拶して

回ることで「これで眠るんだ」と気持ちを切り替

えやすくなることもあるそうです。 

～寝室の環境（湿度･温度･照明など）～ 

夏はエアコンを除湿モードの 26 度くらいに

し、冬は 10 度以下にならないよう設定し、加湿

に気をつけましょう。 

～食事時間を短縮！～ 

いつまでもだらだら食べるのではなく、時間を決

めて、食べきれる少量から始めてみましょう。「全

部食べられたね！」と褒めてもらい、気持ちよく一

日を始められると、子どもも親も嬉しいですよね！ 



  

 

 

 

 

アンケートからのお悩み…ことば 編 

 ☹ ２歳。会話がまだ

出来ない為お友達と

遊べているか不安。 

☹ ３歳。吃音のよう

な喋り方をする。 
☹ ２歳。中々言葉を

喋らないから不安。 
☹ ２歳。言葉が吃

ども

ることがある。 

●函館市子ども未来部 母子保健課 

＊ 乳幼児の発育･発達全般の相談 

函館市五稜郭町 23-1 

(函館市総合保健センター内)32-1533 

●函館中央病院 小児科外来 

＊ 発達障がい･子育て支援 他 

   函館市本町 32-2☎52-1231 内線 2302 

●北海道函館聾学校 乳幼児相談室 

＊ 主に聞こえや言葉の発達の遅れ 

   函館市深堀町 27-8 ☎52-1658 

●あそびのひろば「ゆう ing」(月１回開催) 

＊ ことばやコミュニケーションなど 

  函館市湯川町 2-39-26 ☎84-8592 

●おしま地域療育センター「子ども療育外来」 

＊ 幼児のことばの遅れ･構音障がい他 

  函館市石川町 41-2 ☎46-6641 

●ことばの相談室 めだか 

＊ 言語聴覚士によるご自宅への訪問支援を 

行なっています。 

  ☎090-1300-3691(AM9:30～PM8:30) 

LINE からでも 

受付可能です。 

 

・ 話し方に注目せず、内

容を聞き会話を楽しむ。 

・ 心配そうに聞くのでは

なく、ゆったりと聞く。 

・ どうしてもことばが出

ない時には内容を推測し

「～なのね」とかえして

あげる。 
 

などがあります。 
 

 

伝えたいことが相手に伝

わった喜びを、たくさん経

験させてあげたいですね。 

同じ年齢でも、性格や発達のスピードは人によって大きく異なります。 

             一般的に、大人しい子や内向的な子、おっとりしている子は、おしゃべりの頻度が少 

ないため、ことばの発達に遅れがあるとみられるケースが多々あります。 

ただ、性格に起因している場合は、「話せない」のではなく「話さない」だけですの

で、言葉数が少なくても、ことばそのものが出ている場合は、あまり問題にしなくてもよいでしょう。 

 また、発達のスピードが緩やかな子も、周囲に比べると言語力や語彙力が劣ると思われがちですが、多少スター

トダッシュが遅れていても、ある日突然、スイッチが入ったように話し始める子もいます。「2 歳になったら二語文

を話して当たり前！」と決めつけたりせず、「この子は発達スピードがゆっくりなのかも…」とおおらかに構えて、

しばらく様子をみるのもひとつの方法です。 

 

性格や発達の度合い

話し始めの時期はまだ 

文字を読むことができない 

ので、耳で聞いた音と、目に 

見えているものを結びつけてことばを理解します。 

  しかし、子どもが何かに興味・関心を持っていた

としても、それに反応したり、説明したりしてくれ

る人がまわりにいないと、いつまで経ってもことば

を習得することができません。 

まだまだことばがつたなく、大人としっかり対

話するのは難しいですが、だからといってコミュ

ニケーションをおろそかにすると、ことばの発達

を妨げてしまう要因になるので注意が必要です。 

コミュニケーション

の機会が少ない 

前述の通り、子どもは 

耳で聞いてことばを理解する 

ので、肝心の聴覚に問題があると、ことばの発達が遅れる原因 

となります。 

 遺伝などの関係で生まれつき耳が聞こえにくい子もいれば、中耳

炎を繰り返して中度の難聴になったり、単純に耳垢がつまって聞こ

えが悪くなっていたりする子もいます。前者の場合、出産から退院

までの間に行われる新生児聴覚スクリーニングで発覚するケース

が多いですが、後者の場合は後天的なものなので、中度や軽度の難

聴は見過ごされる可能性もあります。 

 子どもの名前を後方から呼んでみて、何も反応がない or 反応が

鈍い場合は、かかりつけの小児科に相談するか、耳鼻科を受診して

みましょう。 

聴覚に問題がある？

吃音症状への望ましい対応 

相談できるところ 

舌の下にあるすじ状のものが太く短 

い状態の舌
ぜつ

小帯
しょうたい

強 直 症
きょうちょくしょう

といわれる

症状があり、舌の形態異常のために「話す」運動機能に問題が起きる

ことがあります。 

また原因はまだ特定されていませんが、対人交流やコミュニケーシ

ョンの質が偏っている傾向が強い自閉スペクトラム症（広汎性発達障

がい）や、集中力の持続が難しい注意欠陥多動性障がいなどの場合は、

ことばの習得に欠かせない他者との関わりや集中力に苦手さがある

ため、見たり・聞いたりしたものに関して考えることが継続してでき

ず、ことばをうまく発することができない場合があります。 
 

お子さんの様子を観察して、ことばの遅れだけでなく日常での行動

にも気になる様子を感じることがありましたら、家庭内で悩まずに乳

幼児の段階で専門機関に相談することをおすすめします。 

こども園にも気軽にお声を掛けてくださいね。 


