








夜遅くにテレビゲーム（特に携帯式ゲーム）をすることやスマートフォンを見ることはお勧めで

きません。夜に強い光を、しかも目と近い距離で浴びることにより、入眠を促すメラトニンの

分泌が妨げられてしまうからです。これにより、体内時計のリズムが後ろにずれ、寝付きにくく

なるのです。 

 

前述のとおり、睡眠は、子供の心身の成長のために欠かせないものです。テレビゲームやス

マートフォンなどは楽しく便利なものですが、時間を決めて使用するなどして、夜更かしの原

因にならないようにしましょう。 












