
  

  

 

  

  

睡眠時間が短いとなぜ太るのでしょうか  

 睡眠時間が短くなると・・・  

  

  

  

  

  

 

 

 

幼児の睡眠時間は
  
10 時間以上が目安です。 

睡眠時間は足りていますか？
  

  

  

  

 食欲を抑える  

 ホルモンが減る  お腹が空く 

油っぽいもの・甘いもの 

塩分を好む    食欲を出す  

 ホルモンが増える  

エネルギーの 

過剰摂取   夜食の機会が    

増える  
体内時計が乱れる  

朝食の欠食     

疲  労  

 

運動量が減る 

  

肥 

満 

お子さんの 体格は毎月の身体 

測定で 確認しましょう   

今年は 12 月２２日に冬至をむかえます。 
 

  1 年で昼が最も短く、この時期にかぼちゃを食べて無病息災を願う風習があります。 
かぼちゃにはカロテン（ビタミン A）などが含まれているので、ビタミン不足なこの時期
にはぴったりな食材です。 

 

  また、れんこん、にんじんなど「ん」がつく食材を食べて「運」を上昇させようとする 

「運盛り」と呼ばれる縁起かつぎの風習があります。 

  かぼちゃ料理を食べた後は、ゆず湯に入って体をぽかぽかに温め、風邪を予防しまし
ょう。 

睡眠時間と肥満の関係 

 

  


