








 

＜子どもが朝、起こして起きない どうする？＞ 

 
１ 朝日を浴びましょう 

朝起きて朝日を浴びると、脳と体を覚醒させることができます。 

朝日が差し込むようにカーテンを少し開けて寝る、照明をタイマーセッ

トしておく、といった工夫も。 

２ 90 分の倍数を睡眠時間にする 

人は、レム睡眠（浅い眠り）とノンレム睡眠（深い眠り）の二つを交互

に繰り返しながら眠っています。そしてレム睡眠の時に起きると目覚めが

良いとされています。その時間は 90分間。ですから、90 分の倍数を睡眠

時間にして、朝起きるタイミングを計りましょう。 

３ 子どもに「困った」体験をさせる 

「朝、一度だけ声をかけるけど、それ以上起こさない」というルールを

決めます。初めに「やベー、遅刻」という状態に陥ったことで自覚させま

す。子どもは、自分が「困った」「大変だ、どうしよう」という状況にな

って初めて、自分自身の問題として捉えます。 

４ 子どもの好きな音楽をかける 

子どもが好きなテレビやアニメの主題歌などを聞こえる音量で流して

みるのも効果的です。睡眠と起床の間のぼんやりとした頭の中に「好きな

音楽」が聞こえてくると目が覚めやすくなります。さらにこの「好きな音

楽で朝起きるパターン」ができ上がると、音に対する反応が習慣化されや

すくなる効果も。 

５ 朝に遊ぶ時間を作る 

子どもも小さいうちは親と遊ぶのが大好きなものです。たった 10 分で

も構いません。朝子どもと遊ぶ時間を作るようにしてみます。 

子どもにとっては「起きたら遊べる！」という前向きな気持ちからスッ

と起きられます。夜寝る前は「朝起きたらまた遊べるんだ」と思っていい

気持ちで眠りにつけます。 

６ 抱っこしてリビング（別室）などに移動させる 

年齢は限定されますが、抱っこができるなら抱っこしてそのままリビン

グ（別室）などへ連れて行くのも効果的。寝場所から運ばれ「音・匂い・

光」を認識すれば体も頭も目覚めモードに。 

７ その他 

  こちょこちょと身体をさわる。お母さんが布団に入っていく。・・・・ 

 

 

 

 




