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プラム
だより

子
ど
も
の
睡
眠
と
成
長

子
ど
も
の
睡
眠
状
況

　

現
代
社
会
は
、
24
時
間
の
活
動
化
と

と
も
に
生
活
は
夜
型
化
し
、
睡
眠
時
間

が
減
少
す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
こ
う

し
た
社
会
的
環
境
の
変
化
は
、
子
ど
も

の
生
活
に
も
影
響
を
与
え
、
睡
眠
不
足

の
子
ど
も
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

睡
眠
不
足
が
与
え
る
影
響

　

子
ど
も
の
睡
眠
不
足
や
睡
眠
障
害
が

持
続
す
る
と
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
な

ど
の
発
症
を
高
め
る
危
険
性
が
あ
り
ま

す
。
他
に
も
、
成
長
の
遅
れ
や
注
意
力

の
低
下
、
疲
れ
や
す
さ
な
ど
を
も
た
ら

す
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
適
切
に
対

処
し
て
い
く
た
め
に
は
、「
早
寝
・
早

起
き
」の
基
本
的
な
生
活
を
習
慣
づ
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
大
人
の
睡
眠
不
足
も
糖
尿
病

や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
を
高
め
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

家
族
全
員
で
生
活
習
慣
を
見
直
し
、

睡
眠
の
改
善
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

体
内
時
計
を
乱
す
も
の

　

人
間
の
体
は
、
朝
に
目
覚
め
て
明
る

い
光
を
浴
び
て
か
ら
約
14
時
間
後
に

徐
々
に
眠
気
を
感
じ
る
よ
う
に
体
内
時

計
が
セ
ッ
ト
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
リ
ズ
ム
が
不
規
則
に
な
る
と
、

体
内
時
計
の
時
刻
合
わ
せ
が
ま
ち
ま
ち

に
な
り
、
就
寝
時
間
・
起
床
時
間
も
不

規
則
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

早
寝
・
早
起
き
が
苦
手
な
お
子
さ
ん

は
、
ま
ず
朝
起
き
た
ら
日
光
を
浴
び
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

快
眠
の
た
め
に
で
き
る
こ
と

　

よ
り
よ
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
適
度

な
運
動
も
重
要
で
す
。
激
し
い
運
動
は

刺
激
に
な
っ
て
し
ま
い
、
か
え
っ
て
寝

つ
き
を
悪
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。
負
担

に
な
ら
な
い
程
度
の
有
酸
素
運
動
を
行

う
こ
と
が
快
眠
に
は
効
果
的
で
す
。

　

ま
た
、
就
寝
前
に
副
交
感
神
経
を
活

発
に
さ
せ
る
た
め
、
ぬ
る
め
の
お
風
呂

に
ゆ
っ
く
り
入
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。
他
に
も
、
強
い
光

の
刺
激
は
睡
眠
を
妨
げ
ま
す
の
で
、
就

寝
前
に
は
テ
レ
ビ
の
視
聴
や
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
な
ど
の
使
用
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班
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令
和
２
年
度

令
和
２
年
度

児
童
ク
ラ
ブ
加
入
申
込

児
童
ク
ラ
ブ
加
入
申
込

料
理
教
室
参
加
者
募
集

料
理
教
室
参
加
者
募
集

　

町
で
は
、
小
学
生
児
童
を
対
象
に
授
業

終
了
後
や
長
期
休
業
中
に
、
保
護
者
が
労

働
・
疾
病
・
看
護
な
ど
に
よ
り
家
庭
で
児

童
の
保
護
が
困
難
な
場
合
、
児
童
ク
ラ
ブ

で
児
童
の
保
育
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

令
和
２
年
度
の
加
入
申
込
を
左
記
の
と

お
り
受
け
付
け
ま
す
の
で
、
希
望
す
る
方

は
、
児
童
ク
ラ
ブ
加
入
申
込
書
等
を
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。

　

詳
し
く
は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

い
た
だ
く
か
、
健
康
こ
ど
も
課
へ
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

対
象
学
年

　

令
和
２
年
４
月
に
小
学
新
１
年
生
か
ら

新
３
年
生
に
な
る
お
子
さ
ん

※ 

新
４
年
生
以
上
は
、
新
３
年
生
以
下
の

利
用
者
数
が
定
員
に
達
し
な
い
場
合
の

み
、
順
次
募
集
し
ま
す
。

受
付
期
間

▼
12
月
９
日（
月
）〜
12
日（
木
）

　

午
前
９
時
〜
午
後
５
時

▼
12
月
13
日（
金
）

　

午
前
９
時
〜
午
後
７
時

▼
12
月
14
日（
土
）

　

午
前
９
時
〜
午
後
３
時

提
出
場
所

　

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー「
プ
ラ
ム
」

健
康
こ
ど
も
課
こ
ど
も
班

☎（
82
）３
４
０
０

❶
男
性
の
料
理
教
室

〜
男
性
も
厨
房
に
入
ろ
う
〜

　

自
炊
は
、
健
康
に
気
を
配
り
、
元
気
に

暮
ら
し
て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

料
理
が
初
め
て
の
方
も
、
ぜ
ひ
一
緒
に

作
り
ま
し
ょ
う
。

と　

き　

令
和
２
年
１
月
17
日（
金
）

　
　
　
　

午
前
10
時
〜
午
後
１
時

内　

容　

 

調
理
実
習（
中
華
丼
・
ほ
う
れ

ん
草
の
お
ひ
た
し
・
中
華
ス
ー

プ
・
果
物
）

対　

象　

町
内
在
住
の
男
性

定　

員　

先
着
20
人

❷
簡
単
！
ク
ッ
キ
ン
グ（
シ
ニ
ア
カ
フ
ェ
）

　

簡
単
な
食
事
を
一
緒
に
作
っ
て
食
べ
ま

し
ょ
う
。
脳
の
体
操
も
紹
介
し
ま
す
。

と　

き　

令
和
２
年
１
月
31
日（
金
）

　
　
　
　

午
前
10
時
〜
午
後
１
時

内　

容　

 

調
理
実
習（
ち
ら
し
寿
司
・
豚

汁
・
牛
乳
か
ん
）、
脳
の
体
操

対　

象　

町
内
在
住
の
方

定　

員　

先
着
10
人

《
共
通
事
項
》

と
こ
ろ　

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー「
プ
ラ
ム
」

参
加
費　

３
０
０
円

申
込
方
法　

電
話
で
お
申
込
く
だ
さ
い
。

申
込
期
限　

12
月
19
日（
木
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

主　

催　

町
食
生
活
改
善
協
議
会

健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班

☎（
82
）３
４
０
０
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