
参考１：睡眠機構の発達参考１：睡眠機構の発達

生後すぐは寝たり起きたり。

生体時計に忠実な約２５時間リズ

ムを経て約２カ月頃から昼夜の区

別がつくようになる。

４カ月頃に持続する長い睡眠時間

帯が夜間に集中するとともに、最

長睡眠時間帯の開始時刻がほぼ

一定になってくる(Shimada et al 

1983)
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睡眠の発達

瀬川昌也。小児医学、１９８７、

 No.5．



参考参考22：ヒトは昼行性の動物です：ヒトは昼行性の動物です
 体内時計を光で調節体内時計を光で調節
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メラトニン分泌の加齢による変化メラトニン分泌の加齢による変化
F. Waldhase

 

et al :Alterations in nocturnal serum melatonin levels in humans with 

 
growth and aging. J  clin

 

Endocrinal  Metab.66,1968)
参考：東京都教育委員会

 

（http://www.nyuyoji‐kyoiku‐tokyo.jp/）

http://www.nyuyoji-kyoiku-tokyo.jp/
http://www.nyuyoji-kyoiku-tokyo.jp/



	バインダ2.pdf
	1316084_06 9.pdf
	1316084_06 10
	1316084_06 11
	1316084_06 12

	1316084_06 13

