
▲ 2面へつづく

合田由紀子さん
大阪市立子育ていろいろ相談
センター　相談員　※21歳、19
歳、18歳

子
ど
も
の
生
活
習
慣

ん
悩
で
る

み
〜
ん
な

女
性
の
あ
し
た
を　
も
っ
と
元
気
に
！

　
「
午
後
９
時
か
ら
午
前
２

時
の
間
は
、
成
長
ホ
ル
モ
ン

な
ど
の
主
な
ホ
ル
モ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
。
同
じ
睡
眠
時

間
で
も
こ
の
時
間
帯
に
寝
か

せ
て
」と
話
す
木
下
さ
ん
は
、

添
い
寝
の
ほ
か
、
ぬ
い
ぐ
る

み
を
布
団
の
周
り
に
10
個
以

上
並
べ
た
り
と
、
子
ど
も
が

安
心
し
て
眠
れ
る
環
境
を
つ

く
る
よ
う
に
し
た
そ
う
。

　

一
方
、
３
人
姉
妹
の
マ
マ

の
合
田
さ
ん
は
、
み
ん
な
を

一
緒
に
寝
か
せ
る
の
に
一
苦

労
。「
添
い
寝
に
は
手
を
つ

な
い
で
あ
げ
た
り
、
目
と
か

ま
ゆ
を
な
で
て
あ
げ
ま
し

た
。
ク
ォ
ー
と
か
ス
カ
ー
と

か
、〝
寝
た
ふ
り
〞
作
戦
は

効
き
目
ア
リ
。〝
マ
マ
が
寝

「
寝
て
ほ
し
い
」で
は
な
く
て
気
合
で「
寝
か
せ
る
」

ち
ゃ
っ
た
か
ら
私
も
寝
な
く

っ
ち
ゃ
っ
〞と
思
う
み
た
い
」

　

小
西
さ
ん
に
よ
れ
ば
、
運

動
能
力
な
ど
も
、
睡
眠
を
し

っ
か
り
取
る
こ
と
で
、
本
来

の
力
が
発
揮
で
き
る
そ
う
で

す
。「
親
は
〝
寝
て
ほ
し
い
〞

で
は
な
く
、〝
寝
か
せ
る
〞

と
い
う
気
合
が
必
要
で
す

よ
」（
藤
谷
さ
ん
）

着替えや入浴など、ひとつの
事にかかる時間が長くて、寝
る時間が遅くなります。朝、
起きられず悪循環…。
（茨木市・7歳）

　
「
例
え
ば
地
面
の
ド
ン
グ

リ
を
一
緒
に
拾
っ
た
り
す
る

こ
と
も
、
そ
れ
だ
け
で
、
か

が
む
、
つ
か
む
、
体
を
起
こ

す
な
ど
、
子
ど
も
に
と
っ
て

は
運
動
に
」
と
小
西
さ
ん
。

小
さ
い
頃
は
特
に
〝
ス
ポ
ー

ツ
を
し
な
く
っ
ち
ゃ
っ
!!
〞

と
思
わ
な
く
て
も
大
丈
夫
。

散
歩
な
ど
を
取
り
入
れ
て
、

自
然
に
体
を
動
か
す
機
会
を

作
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　
「
園
庭
を
開
放
し
て
い
る

保
育
園
に
遊
び
に
行
く
と
、

た
く
さ
ん
の
子
ど
も
た
ち
と

触
れ
合
え
、
良
い
刺
激
を
受

け
ま
し
た
」
と
木
下
さ
ん
。

　

合
田
さ
ん
は
「
遠
く
の
公

園
に
遊
び
に
行
く
と
、
新
鮮

み
た
い
で
、
よ
く
動
き
回
り

ま
し
た
ね
。
遠
出
す
る
と
、

親
も
家
事
や
用
事
を
忘
れ
て

思
い
っ
き
り
〝
遊
ぶ
ぞ
！
モ

ー
ド
〞
に
な
れ
る
ん
で
す
」。

「〝
オ
ヤ
ジ
も
一
緒
に
〞キ
ャ

ッ
チ
ボ
ー
ル
に
サ
ッ
カ
ー

…
。
自
分
の
体
力
作
り
に
も

な
り
ま
し
た
よ
」
と
は
斉
藤

さ
ん
。
親
も
一
緒
に
楽
し
む

の
が
ポ
イ
ン
ト
の
よ
う
で

す
。

親
も「
遊
ぶ
ぞ
！
モ
ー
ド
」で

体力がないので、もう少し運動の機
会を増やしたいとは思うのですが
どうしたらいいのでしょうか。
（高槻市・5歳、2歳）

　
「
必
ず
起
き
る
時
間
を
決

め
て
、
朝
ご
飯
の
あ
と
に
は

す
ぐ
散
歩
を
、
毎
日
の
習
慣

に
し
て
い
ま
し
た
。
朝
日
は

体
内
時
計
を
整
え
て
く
れ
ま

す
」
と
小
西
さ
ん
。「
部
屋

に
朝
日
が
入
る
よ
う
に
し
て

お
く
と
、
自
然
と
目
を
覚
ま

す
」（
木
下
さ
ん
）
な
ど
、〝
朝

日
〞
の
効
用
は
大
き
そ
う
。

逆
に
、「
深
夜
に
明
る
い
コ

ン
ビ
ニ
に
連
れ
て
行
っ
た
り

す
る
こ
と
は
Ｎ
Ｇ
。
子
ど
も

た
ち
の
体
内
時
計
を
、
お
母

さ
ん
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
な

い
こ
と
が
大
事
」（
小
西
さ

ん
）
と
か
。

　

ま
た
、
昼
寝
の
し
過
ぎ
も

注
意
で
す
。「
お
昼
寝
の
場

合
は
、
部
屋
を
真
っ
暗
に
せ

ず
、
レ
ー
ス
の
カ
ー
テ
ン
を

引
い
て
電
気
を
消
す
ぐ
ら
い

親
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
な
い
こ
と

で
、
１
〜
２
時
間
が
目
安
で

す
ね
」
と
合
田
さ
ん
。

　
「
食
事
は
毎
日
同
じ
時
間

に
」（
小
西
さ
ん
）、「
習
慣

づ
け
に
は
大
人
も
我
慢
。
夜

は
パ
パ
に
会
え
な
い
け
れ
ど

早
寝
さ
せ
ま
し
た
」（
木
下

さ
ん
）
な
ど
、
親
の
姿
勢
が

や
は
り
大
切
な
よ
う
で
す
。

回答者プロフィル

木下佳代子さん
大阪府栄養士会　栄養ケア・ス
テーション　相談員　※4歳

小西治子さん
大阪体育大学　健康福祉学部
講師　※22歳、18歳

藤谷宏子さん
藤谷クリニック（小児科）院長
※17歳、15歳

斉藤喜博さん
国立病院機構大阪医療センター
眼科部長 ※21歳、19歳、14歳

毎日決まった時間に就寝、起
床して、メリハリのある生活
を送ってほしいのですが…。

（堺市・3歳、1歳）

　

寝
る
の
が
遅
い
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
、
外
で

遊
ば
な
い
…
。
自
分
た
ち
が
子
ど
も
の
頃
と
比
べ
る

と
、
今
の
子
ど
も
の
暮
ら
し
っ
て
な
ん
か
ヘ
ン
？　

ど
う
し
た
ら
、
こ
ん
な
生
活
習
慣
を
改
善
で
き
る
の
？

　

そ
こ
で
、
子
育
て
や
体
に
つ
い
て
の
専
門
知
識
を

持
つ
５
人
の
プ
ロ
が
登
場
。
自
身
の
「
子
育
て
体
験
」

で
培
っ
た
ポ
イ
ン
ト
を
話
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

読者モデルの
村田理駆（りく）くん
（枚方市・6歳）

※＝現在の子どもの年齢
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プレゼントを
もらっちゃおう

豆乳を使って
ヘルシーメニュー

丹後でメロンと巨峰
食べ放題ツアー


