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★3力月ぐらいまで

昼夜に違いをつけましょう

寝かしつけと^

夜泣き対策のポイント~
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まだまだ日中も眠ってぃる時問が多いのですが、目覚めている問

は、足をタッチしながら話しかけたり、抱っこをしたりして、たくさん

遊びましょう。まだ昼夜の区別がつぃてぃませんから、日中は部屋

を暗くせず、夜は部屋を暗くして、昼夜に違いをつけましょう。

窒息の危険があるので、まだ首がすわっていない赤ちゃんの顔の

まわりに、タオルやぬいぐるみなどを置かないようにしましょう。枕

も必要ありません。
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★ 6力月ぐらいまで

授乳は目が覚めているときに

赤ちゃんが夜にしっかり

眠ることができるよう、

ママやパパができること、

心がけたいことをまとめました

途、×1綱、×1綱、×1翻、XX1鰄、×1翻、'X

母乳やミルクを飲みながら熟睡してしまうと、夜中に目が覚めた

とき「乳首がないUと不安になります授乳は、目が覚めている入

眠前までに行いましょう個人差はありますが、生後4力月くらいから

は夜中は続けて眠るようになってぃきます夜問は睡眠をとること

が最優先です。スキンシップは目覚めているときにしっかりと。お仕

事を始めてぃるママも、帰宅後の入眠するまでにたっぷりとスキン

シップをすれば、愛着形成には問題はありません

10力月ぐらいまで

ときには「寝たふり作単戈」
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赤ちゃんの成長の節目には、睡眠退行が起こるといわれています。

夜問よく寝てぃた赤ちゃんが急に夜泣きをするようになるのはそのた

めです。ほとんどは、脳の発達に変化があった時期に起こるようです

身体的にもできることが多くなり、昼寝の回数が減って睡眠パターン

が変化してぃる時期は、特に夜中に脳が急に活発になり夜泣きを引

き起こしたり、夜中に起き上がったりしてしまうようです。びっくりし

てあわてず、寝たふり作戦などでようすを見てみましょう
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★お誕生日ぐらいまで

睡眠環境のプレゼント
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夜の睡眠は、赤ちゃんの成長ホルモンの分泌を盛んにし、心身の

働きをコントロールする自律神経を整えます。おおらかに、自己肯定

感を高めながら赤ちゃんが成長するためには、質の良い睡眠はとて

も大切です。睡眠の質を高めるため、食事、睡眠、遊びなどの時間

をできるだけ一定にし、生活りズムを整えることからはじめましょう

またスマホなどブルーライト系の光は目を冴えさせるため、就寝の3

時問前にはいじらせないようにするのがべストです。
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★お誕生日を過ぎてから

タ方の昼寝は卒業して
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1~2歳の理想的な睡眠時問は、昼寝を合わせて13~16時問で

す。昼寝をたくさんすれば、夜の睡眠は短くてもよいわけではありま

せん。1歳以上になったら、夜の睡眠に影響してしまう夕方の昼寝は

やめ、夜は眠くなる前に入眠儀式を行い、寝具に横になりましょう。

1歳くらいからは、親からの移行対象としてタオルケットやぬいぐ

るみなどといっしょに寝るのもよいでしょう。夜中に目覚めたときに

そばにあると安心するので、就寝中もそのままにしておきます
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Good sleep
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