
生
活
リ
ズ
ム
は
な
ぜ
大
切
？

一
日
の
体
温
の
変
化
も
生
活
リ
ズ
ム

と
連
動
、発
育
・
発
達
に
差
が
出
る

簡
単
!

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
ポ
イ
ン
ト
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一口メモ

１日の体温リズム
（遅寝遅起きの子どもの体温リズムは、普通より数時間後ろへずれこんでいる）
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変身できないと…
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動
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養

眠くならない…→夜更かし
成長ホルモンを助けられない！
　イライラ虫を抑えられない！

ぐっすり眠れる
成長ホルモンを助ける！
気持ちが落ち着く

正常児
成長ホルモン分泌
不全性低身長児

〈１日の血中成長ホルモン濃度〉
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生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
と
す
く
す
く
育
つ

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
と
す
く
す
く
育
つ
!!

朝
晩
の
気
温
差
が
大
き
な
こ
の
時
期
、

み
な
さ
ん
健
康
で
お
過
ご
し
で
す
か
？
規

則
正
し
い
生
活
は
免
疫
力
を
高
め
風
邪
を

引
き
に
く
い
体
に
し
て
く
れ
ま
す
。

今
回
は
生
活
の
基
礎
、
子
供
の
生
活
リ

ズ
ム
に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。

生
後
二
か
月
頃
の
乳
児
で
も
太
陽
の

光
や
日
没
は
感
覚
と
し
て
感
じ
、
自
分
を

取
り
巻
く
環
境
が
わ
か
る
よ
う
に
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
頃
か
ら
生
活
リ

ズ
ム
を
整
え
て
い
く
準
備
を
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。

子
ど
も
に
と
っ
て
の
生
活
リ
ズ
ム
と
は

睡
眠
、
食
事
、
遊
び
（
ま
た
は
学
習
）
な

ど
の
日
常
的
な
活
動
が
毎
日
決
ま
っ
た
時

間
に
一
定
し
て
い
る
こ
と
を
言
い
ま
す
。

大
切
な
こ
と
は
夜
し
っ
か
り
眠
れ
て
昼
間

体
を
動
か
し
て
た
く
さ
ん
遊
ぶ
こ
と
で
す
。

昼
間
に
た
く
わ
え
た
栄
養
、
運
動
、
太
陽

の
光
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
変
身
し
ま
す
。

ま
た
、
神
経
系
の
働
き
を
助
け
る
セ
ロ
ト

ニ
ン
と
い
う
物
質
も
、
よ
く
食
べ
、
太
陽

の
光
を
浴
び
、
よ
く
遊
ぶ
こ
と
で
メ
ラ
ト

ニ
ン
へ
と
変
身
、
脳
の
温
度
を
下
げ
て
身

体
を
休
め
る
作
用
を
発
揮
し
心
地
よ
い
眠

り
へ
導
い
て
く
れ
ま
す
。
こ
こ
で
大
切
な

こ
と
は
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
夜
間
（
午
後

８
時
か
ら
深
夜
０
時
）
の
睡
眠
中
に
多
く

分
泌
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
成
長
を

促
す
に
は
夜
し
っ
か
り
寝
て
、
昼
間
た
く

さ
ん
動
く
こ
と
＝
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

こ
と
が
必
要
な
の
で
す
。

大
人
も
子
ど
も
も
寝
て
い
る
間
は
体
温

が
低
く
、
起
き
る
と
体
温
が
上
が
り
ま
す
。

起
き
て
か
ら
３
〜
４
時
間
後
に
活
動
に
適

し
た
体
温
と
な
る
の
で
、
そ
の
時
間
帯
に

合
わ
せ
て
遊
び
や
学
習
を
す
る
と
、
心
も

体
も
成
長
し
よ
う
と
す
る
良
い
タ
イ
ミ
ン

グ
で
発
育
・
発
達
を
促
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
生
活
に
も
メ
リ
ハ
リ
が
出
ま
す
の
で
、

よ
く
遊
び
、
よ
く
食
べ
、
よ
く
眠
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

○
起
き
る
時
刻
を
一
定
に
（
寝
不
足
で
も
、

時
間
を
遅
ら
せ
る
の
は
１
時
間
以
内
に

す
る
）
午
前
８
時
ま
で
に
は
起
こ
し
ま

し
ょ
う
。

○
寝
る
少
し
前
か
ら
テ
レ
ビ
を
消
し
た
り
、

部
屋
を
暗
く
し
て
刺
激
を
少
な
く
。
遅

く
と
も
午
後
９
時
ま
で
に
は
寝
か
せ
ま

し
ょ
う
。

○
お
昼
寝
は
長
す
ぎ
ず
、
遅
す
ぎ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
午
後
３
時
以
降
の

夕
方
遊
び
も
夜
間
睡
眠
を
促
す
う
え
で

大
事
で
す
。

〔
睡
眠
時
間
の
目
安
〕

１
歳
頃　

昼
３
時
間
、
夜
９
〜
10
時
間

３
歳
頃　

昼
１
時
間
半
、
夜
９
〜
10
時
間

７
歳
頃　

夜
９
〜
10
時
間

生
活
リ
ズ
ム
が
整
う
に
は
１
か
月
ほ
ど

か
か
り
ま
す
。
根
気
よ
く
繰
り

返
し
、
家
族
み
ん
な
で
規
則
正

し
い
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
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