
乳
幼
児
の
睡
眠
時
間
に
つ
い
て

　

今
回
は
、
乳
幼
児
の
活
動
時

間
と
睡
眠
時
間
、
良
い
眠
り
の

秘ひ

訣け
つ

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

●
活
動
時
間
と
睡
眠
時
間

　

左
の
表
は
、
月
齢
別
の
活
動

時
間
（
続
け
て
起
き
て
い
ら
れ

る
時
間
）
と
睡
眠
時
間
を
表
し

た
も
の
で
す
。

こ
の
活
動
時
間
を
超
え
る
と
、

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
コ
ル
チ

ゾ
ー
ル
が
分
泌
さ
れ
て
交
感
神

経
の
活
動
が
高
ま
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
ス

ト
レ
ス
状
態
に
な
り
、
イ
ラ
イ

ラ
し
て
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
、

夜
中
に
起
き
る
こ
と
に
つ
な
が

る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

●
良
い
眠
り
の
秘
訣
と
は

①
朝
日
を
浴
び
る

生
後
３
カ
月
か
ら
、
睡
眠
ホ

ル
モ
ン
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
を
合
成

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
日

光
を
浴
び
る
こ
と
が
体
内
時
計

の
確
立
を
助
け
て
く
れ
ま
す
。

朝
７
〜
８
時
に
朝
日
を
浴
び
る

習
慣
を
つ
け
る
の
が
お
す
す
め

で
す
。

②
寝
る
前
の
光
刺
激
を
避
け
る

テ
レ
ビ
な
ど
の
使
用
は
就
寝

２
時
間
前
ま
で
が
理
想
的
で
す
。

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
脳
を
活
動
状

態
に
さ
せ
る
た
め
、
体
内
時
計

の
乱
れ
や
自
律
神
経
の
乱
れ
に

つ
な
が
り
ま
す
。

③
寝
る
前
の
食
事
は
控
え
る

就
寝
前
に
食
事
を
と
る
と
、

消
化
を
優
先
し
て
睡
眠
の
質
を

下
げ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

④
眠
く
な
っ
た
サ
イ
ン
を

キ
ャ
ッ
チ

「
あ
く
び
、
ぐ
ず
る
、
目
を

こ
す
る
」
は
、
す
で
に
疲
れ
過

ぎ
て
い
る
サ
イ
ン
で
す
。
こ
う

な
る
前
に
寝
か
し
つ
け
る
こ
と

が
で
き
る
と
良
い
睡
眠
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
い
く
つ
か
秘
訣

が
あ
り
ま
す
。
子
育
て
に
つ
い

て
相
談
が
あ
る
場
合
は
、
赤

ち
ゃ
ん
相
談
や
各
相
談
会
、
電

話
な
ど
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

健
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推
進
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月齢 活動時間の目安 ベストな
睡眠時間

０～１カ月 ～40分
14～17時間１～２カ月 40分～１時間

２～３カ月 １時間～１時間20分
４～５カ月 １時間20分～１時間半

12～15時間６～８カ月 ２時間～２時間半
９カ月 ２時間半～３時間

10～１歳２カ月 ３時間半～４時間
１歳３カ月～１歳半 ４時間～６時間 11～14時間１歳半～３歳 ６時間

４～５歳 ５時間～12時間 10～13時間
＊成長スピードや活動量によって異なります


