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第12回 　子ども学会議報告

　 基調講演

赤ちゃんに
社会生活リズムを教える

三池 輝久（熊本大学名誉教授、子どもの睡眠と発達医療センター特命参与）

　ヒトは地球上で社会を構築し、社会生活を営みながら
生きている。地球自転時間（約 23時間 56分）を基本と
する社会生活は正確に24時間で営まれる。大人の社会
と子どもたちが生後少なくとも15年程度は密接にかか
わりを持たなければならない学校（社会）生活とではそ
の24時間の使い方に違いがある。大人社会の活動開始
時間は多くは朝 8時ころであるが、昼からあるいは夕方
からの社会参加など大きな振れ幅がある一方で、子ども
たちの学校社会参加時間は朝 8時ころからと固定してお
りそれ以外の時間帯に参加できる学校社会はない。　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　
　さて、胎児は「母親の体の一部として」生きており、
母親の入眠・起床時間、食事時間に大きく影響されなが
ら、既に出生後の学校社会生活への適応に向けて準備
をしている。したがって、母親になる方には十分な睡眠
時間を確保し、規則的で起床時間に見合った早寝生活
を心がけることをお勧めしたい。本来、ヒトの概日リズ
ムは24時間 11分程度であり地球の自転時間を軸とした
学校社会の正確な24時間リズムとの間に11分の差があ
る。成人は日常生活の中で、この時差をリセットして24
時間生活を守っているが、赤ちゃんではこのリセット力
は未熟と考えられる。新生児期には一日をほぼ 2～ 4時
間睡眠の繰り返し ( 超日リズム )で生活しており、体の
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あちこちにばら撒かれた母親由来の時計を持ってはいる
が、全身リズムをまとめる役割を持つ視交叉上核にある
中枢時計はまだ完成していない。生後、夜の暗さや昼間
の明るさを経験しながら、全身に受け継がれた母親由来
の時計機能を視交叉上核に取りまとめ統合して中枢時計
を完成させていくと考えられている。　この中枢時計へ
の統合は生後１歳半～２歳までにはほぼ完成し、この時
期までの乳幼時期の生体リズム形成は生涯にわたり影響
していくと考えられていて、人生の基盤を作る大切な時
期である。したがってこの時期にすでに学校社会生活に
適切な中枢時計を完成させることには意味があり、11分
の時差をリセットしながら一日24時間生活を維持し、6
歳から始まる学校社会生活時間に適応する準備が必要
である。そのためには「何時に眠り、何時に起床すると
良いのか」を赤ちゃんの時期からしっかりと教えること
が必要であり、保護者としての最初の大切な仕事となる。
　
　全身の時計機構の規則性は子どもたちの脳を創り、育
て、働きを維持し、守る働きを持つ「眠り」を中心とし
た生活習慣、そしてホルモン分泌・体温調節・エネルギー
代謝・免疫機能、などを含む規則性を持った健康な生体
リズム形成につながっており、心身の発達発育、将来に
向けての健康を支える基盤となるものであることが明ら
かになってきた。


