
３/１～３/７は「子
こ

ども予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

週間
しゅうかん

」 

３/１～３/７は「子
こ

ども予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

週間
しゅうかん

」として、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

に関
かん

する取
と

り組
く

みが医療
いりょう

機関
き か ん

などで 行
おこな

われ

ます。 

春
はる

からの新生活
しんせいかつ

に向
む

けて、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

の接種
せっしゅ

もれ

がないか、「母子
ぼ し

健康
けんこう

手帳
てちょう

」を確認
かくにん

してみてくださ

い。 

この１年間
ねんかん

で、子
こ

どもたちは身長
しんちょう

が伸
の

びたり、体重
たいじゅう

が増
ふ

えたり、できなかったことができるようになったりと、 

大
おお

きく成長
せいちょう

・発達
はったつ

しています。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、子
こ

どもたちの変化
へ ん か

を見守
み ま も

っていきましょう。 

３/１８は・・・春
はる

の“睡眠
すいみん

の日
ひ

” 
 

「睡眠
すいみん

の日
ひ

」は春
はる

（３/１８）と秋
あき

（９/３）にあり、睡眠
すいみん

健康
けんこう

推進
すいしん

機構
き こ う

が睡眠
すいみん

健康
けんこう

への意識
い し き

を高
たか

める目的
もくてき

で制定
せいてい

しました。

米国
べいこく

睡眠医
す い み ん い

学会
がっかい

は、１〜２歳児
さ い じ

は 11〜14時間
じ か ん

、３〜５歳児
さ い じ

は 10〜13時間
じ か ん

、小学生
しょうがくせい

は９〜12時間
じ か ん

、中学
ちゅうがく

・高校生
こうこうせい

は８〜

10時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の確保
か く ほ

を推奨
すいしょう

しています。 

また、成人
せいじん

においては、おおよそ６〜８時間
じ か ん

が適正
てきせい

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

と 考
かんが

えられ、１日
にち

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

なくとも６時間
じ か ん

以上
いじょう

確保
か く ほ

できるように努
つと

めることが推奨
すいしょう

されます（個人差
こ じ ん さ

あり）。 

春
はる

の睡眠
すいみん

の日
ひ

を前
まえ

に、自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

子
こ

どもの身長
しんちょう

は個人差
こ じ ん さ

が大
おお

きく、同
おな

じ年齢
ねんれい

でも、

生
う

まれた月
つき

により差
さ

があります。 

身長
しんちょう

が低
ひく

めの場合
ば あ い

でも、毎年
まいとし

順 調
じゅんちょう

に伸
の

びてい

れば、心配
しんぱい

はありません。伸
の

び方
かた

に不安
ふ あ ん

がある

場合
ば あ い

は、かかりつけの小児科
し ょ う に か

や 成長
せいちょう

障害
しょうがい

を

診療
しんりょう

している施設
し せ つ

に相談
そうだん

をしてみてください。 

背
せ

がもっとも大
おお

きく伸
の

びる時期
じ き

は、生
う

まれてからの

１年間
ねんかん

と思春期
し し ゅ ん き

です。 

身長
しんちょう

約
やく

５０ｃｍの新生児
し ん せ い じ

は、１年間
ねんかん

で約
やく

１．５倍
ばい

の 

７５ｃｍほどになります。その後
ご

、伸
の

びる速度
そ く ど

は落
お

ち

ますが、４歳
さい

頃
ごろ

には新生児
し ん せ い じ

の約
やく

２倍
ばい

の１００ｃｍほど

になります。４歳
さい

からは、年間
ねんかん

５～６ｃｍ程度
て い ど

伸
の

びる

といわれます。 

子
こ

どもの成長
せいちょう

・発達
はったつ

にとって、バランスのよい食事
し ょ く じ

を

とること、よく眠
ねむ

ること、運動
うんどう

や遊
あそ

びで 体
からだ

を動
うご

かすこ

とはとても重要
じゅうよう

です。また、幼児期
よ う じ き

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の

基礎
き そ

を身
み

につける大切
たいせつ

な時期
じ き

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

持
も

ち物
もの

の名前
な ま え

などを確認
かくにん

しましょう 

 

 

 

 

持
も

ち物
もの

の名前
な ま え

が消
き

えていたり、薄
うす

くなったりしていま

せんか？確認
かくにん

しておきましょう。 

また、上履
う わ ば

きや下着
し た ぎ

、洋服
ようふく

などのサイズも確認
かくにん

して

おきましょう。成長
せいちょう

と共
とも

に着
き

られなくなっている場合
ば あ い

は、適
てき

したものにかえましょう。就学
しゅうがく

・進級
しんきゅう

への準備
じゅんび

のご協力
きょうりょく

をお願
お ね が

いします。 

 

乳幼児期
に ゅ う よ う じ き

は、子
こ

どもの睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

が親
おや

の睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

に

影響
えいきょう

されやすいため、家族
か ぞ く

ぐるみで早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き

習慣
しゅうかん

を目指
め ざ

すと良
よ

いと言
い

われています！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子ども健康部 幼児課 

令和7 年３月発行 

毎日
まいにち

成長
せいちょう

している子
こ

どもたち 

参考：少年写真新聞社 

健
すこ

やかな成長
せいちょう

のために大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

 

個人差
こ じ ん さ

の大
おお

きい 

子
こ

どもの成長
せいちょう

 

幼児期
よ う じ き

にぐ～んと 

大
おお

きくなる子
こ

ども 

参考：厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」 


