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1 日の体温リズム
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前橋明：幼少児健康教育研究 2001：10(1)：3・18
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オレンジ：遅寝遅起き朝食抜き

水色：早寝早起き朝食あり

　
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。

楽
し
か
っ
た
夏
休
み
も
終
わ
り
、
子
ど
も
た

ち
も
元
気
に
登
校
し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
長
い
お
休
み
の
あ
と
は
、
生
活
の
リ
ズ

ム
が
崩
れ
が
ち
で
す
が
、
皆
さ
ま
の
ご
家
庭

で
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
今
月
は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
の

効
果
や
、
正
し
い
リ
ズ
ム
へ
整
え
る
コ
ツ
を

お
話
し
し
ま
す
。

　
太
陽
が
昇
っ
て
い
る
時
間
に
活
動
し
、
沈

ん
で
い
る
間
に
体
を
休
め
る
こ
と
で
す
。
人

間
の
体
の
機
能
も
、
そ
の
生
活
を
前
提
と
し

て
機
能
し
ま
す
。

※
自
律
神
経
機
能
…
体
温
や
呼
吸
、
筋
肉
や

内
臓
の
動
き
な
ど
を
調
整
し
て
い
る
。

※
ホ
ル
モ
ン
…
体
づ
く
り
や
修
繕
、
精
神
安

定
、
意
欲
な
ど
を
調
整
し
て
い
る
。
成
長

ホ
ル
モ
ン
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
、
メ
ラ
ト
ニ
ン

な
ど
。

　
そ
の
た
め
、
太
陽
の
サ
イ
ク
ル
と
反
し
た

生
活
が
続
く
と
、
図
１
の
よ
う
に
学
力
低
下

や
イ
ラ
イ
ラ
、
生
活
習
慣
病
な
ど
の
不
調
を

招
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

水
色
の
ラ
イ
ン

・太
陽
が
昇
る
朝
６
時
頃
に
上
昇
し
は
じ
め
、

自
然
に
目
覚
め
る
。

・
午
前
か
ら
午
後
４
時
頃
に
か
け
て
活
動
や

学
習
に
適
し
た
体
温
に
な
り
、
元
気
や
意

欲
を
出
す
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
。

・太
陽
が
沈
む
夜
６
時
頃
に
下
が
り
は
じ
め
、

自
然
と
眠
く
な
っ
て
く
る
。

オ
レ
ン
ジ
の
ラ
イ
ン

・
朝
９
時
頃
ま
で
体
温
が
低
い
の
で
目
覚
め

が
悪
い
、
起
き
ら
れ
な
い
。

・
午
前
中
も
体
温
が
低
い
ま
ま
な
の
で
、
元

気
が
出
な
い
、
頭
が
働
か
な
い
。

・
夜
に
向
か
っ
て
体
温
が
高
く
な
る
の
で
寝

付
け
な
い
。
動
き
た
い
の
に
外
で
は
遊
べ

な
い
の
で
発
散
で
き
ず
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し

ま
う
。

　
オ
レ
ン
ジ
の
ラ
イ
ン
は
、
夜
更
か
し
↓

朝
寝
坊
↓
活
動
低
下
と
悪
循
環
を
招
い
て

し
ま
い
ま
す
が
、
ど
れ
か
一
点
を
突
破
す

る
こ
と
で
、
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
働

き
を
改
善
で
き
、
良
い
循
環
に
変
え
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。

　
左
に
あ
る
例
を
み
な
が
ら
、
家
族
で
取
り

組
め
そ
う
な
と
こ
ろ
を
み
つ
け
て
、
試
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

た
べ
て

・
朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
体
温
ア
ッ
プ

・
出
か
け
る
前
の
朝
う
ん
ち
で
か
ら
だ
す
っ

き
り

う
ご
い
て

・
午
前
中
の
運
動
で
体
温
ア
ッ
プ

・
午
後
の
運
動
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
発
散

は
や
く
ね
よ
う

・
夜
は
部
屋
を
暗
く
し
て
眠
気
を
誘
う

  （
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
の
強
い
光
も
避
け
る
）

・
夕
食
を
夜
７
時
ま
で
に
済
ま
せ
る

・
明
け
方
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
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大
人
も 

子
ど
も
も

　た
べ
て 

う
ご
い
て 

は
や
く
ね
よ
う
！

規
則
正
し
い
生
活
と
は

体
温
リ
ズ
ム
を
意
識
し
よ
う

一
点
突
破
、
全
面
改
善
！

平
成
26
年
度
う
る
ま
市
健
康
づ
く
り
標
語

　
　
　
　
　
　
　
　【小
学
生
の
部
】
入
賞
作
品

早
く
寝
よ
う  

も
っ
た
い
な
い
よ

　
　
　
　
　
　
　
　
　成
長
期
！
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