
早
寝
・
早
起
き
が
子
ど
も

の
脳
を
鍛
え
る

子
ど
も
の
睡
眠
が
危
な
い
・・

今
、
子
ど
も
た
ち
が
正
し
い
生

活
リ
ズ
ム
で
過
ご
せ
な
い
原
因

は
、
社
会
全
体
が
「
夜
更
か
し
」

だ
か
ら
で
す
。
父
親
の
帰
り
が

遅
い
の
で
、
深
夜
ま
で
テ
レ
ビ

を
見
な
が
ら
子
ど
も
も
起
き
て

帰
り
を
待
つ
家
庭
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
共
働
き
だ
と
母
親

だ
っ
て
残
業
が
あ
り
ま
す
。
長

時
間
保
育
で
夕
食
か
ら
寝
か
し

つ
け
ま
で
が
ど
ん
ど
ん
後
ろ
倒

し
に
な
っ
て
い
く
わ
け
で
す
。

コ
ン
ビ
ニ
が
あ
っ
て
街
全
体
が

眠
ら
な
い
。
完
全
に
子
ど
も
の

遅
寝
は
「
夜
更
か
し
社
会
」
が

原
因
と
い
う
こ
と
で
す
。

な
ぜ
、
早
寝
・
早
起
き
が
必

要
か
と
い
う
と
、
脳
の
発
達
を

促
す
と
い
う
こ
と
で
、
睡
眠
や

食
欲
、
集
中
力
、
人
と
の
か
か

わ
り
を
円
滑
に
し
た
り
、
不
安

や
恐
怖
の
感
情
を
抑
え
て
、
穏

や
か
な
気
分
に
す
る
「 
癒 
し
」

い
や

の
作
用
も
あ
り
ま
す
。
や
る
気

や
、
意
欲
、
集
中
力
、
安
定
し

た
情
緒
が
、
子
ど
も
の
力
を
の

ば
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
大
切

な
の
が
ホ
ル
モ
ン
分
泌
で
あ
り
、

正
し
い
睡
眠 
覚
醒 
リ
ズ
ム
な
の

か
く
せ
い

で
す
。
こ
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て

い
る
と
そ
の
子
ど
も
た
ち
は
、

攻
撃
的
だ
っ
た
り
、
す
ぐ
に
キ

レ
た
り
、
無
気
力
、
無
表
情

だ
っ
た
り
す
る
こ
と
が
多
い
の

で
す
。
睡
眠
中
の
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
は
と
て
も
重
要
な
の
で
す
。

睡
眠
は
、
合
わ
せ
て
何
時
間

な
ら
О
Κ
、
と
い
う
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
小
学
校
低
学
年

ま
で
は
9
時
半
ま
で
に
寝
か
し

つ
け
る
リ
ズ
ム
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。
寝
か
し
つ
け
に
躍
起
に
な

る
よ
り
も
、
早
起
き
を
さ
せ
る

よ
う
に
促
し
ま
し
ょ
う
。

○
早
起
き
4
ス
テ
ッ
プ

①
朝
、
カ
ー
テ
ン
を
開
け
朝
日

を
浴
び
さ
せ
る
。

②
朝
食
は
必
須
。
お
に
ぎ
り
な

ど
食
べ
や
す
い
も
の
、
体
内

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
り
や

す
い
も
の
を
。

③
外
遊
び
を
た
く
さ
ん
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
昼
寝
を
し
た
ら
3

時
ま
で
に
起
こ
し
て
。

④
寝
る
直
前
は
、
テ
レ
ビ
、
ビ

デ
オ
、
ゲ
ー
ム
な
ど
刺
激
の

強
い
も
の
は
や
め
ま
す
。
絵

本
の
読
み
聞
か
せ
な
ど
を
し
、

「
こ
れ
を
読
ん
だ
ら
寝
よ
う

ね
。」
と
子
ど
も
に
あ
っ
た

「 
就
眠 
の
約
束
」
を
つ
く
る
。

し
ゅ
う
み
ん

ま
だ
ま
だ
子
育
て
中
の

お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
。

子
ど
も
た
ち
の
体
内
時

計
の
リ
ズ
ム
を
正
し
く

刻
め
る
よ
う
に
し
て
、
よ

り
よ
い
脳
の
発
達
を
手

伝
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
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支
給
さ
れ
ま
すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす

終
戦　

周
年
と
い
う
節
目
の

60

機
会
を
と
ら
え
、
先
の
大
戦
で

公
務
な
ど
の
た
め
国
に
殉
じ
た

も
と
の
軍
人
、
軍
属
お
よ
び
準

軍
属
の
方
々
に
弔
慰
の
意
を
表

す
た
め
、
そ
の
遺
族
に
対
し
特

別
弔
慰
金
が
支
給
さ
れ
る
こ
と

と
な
り
ま
し
た
。

○
支
給
要
件

戦
没
者
の
死
亡
に
関
し
、
平

成　

年
4
月
1
日
に
お
い
て
年

17
金
給
付
の
受
給
権
者
（
恩
給
法

に
よ
る
公
務
扶
助
料
・
特
例
扶

助
料
、
戦
傷
病
者
戦
没
者
遺
族

等
保
護
法
に
よ
る
遺
族
年
金
・

遺
族
給
付
金
を
受
け
る
権
利
を

有
す
る
遺
族
）
が
い
な
い
こ
と
。

○
支
給
対
象
者

特
別
弔
慰
金
は
、
平
成　

年
17

4
月
1
日
に
お
い
て
年
金
給
付

の
受
給
権
者
が
い
な
い
場
合
に

次
の
順
番
に
よ
る
先
順
位
の
遺

族
1
人
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

①
戦
傷
病
者
戦
没
遺
族
等
援
護

法
に
規
定
す
る
弔
慰
金
の
受

給
権
者

②
戦
没
者
の
子

③
戦
没
者
と
生
計
関
係
を
有
し

て
い
た
父
母
、
孫
、
祖
父
母
、

兄
弟
姉
妹
（
戦
没
者
の
死
亡

当
時
、
戦
没
者
と
生
計
関
係

を
有
し
て
い
な
か
っ
た
方
、

平
成　

年
4
月
1
日
に
お
い

17

て
婚
姻
に
よ
り
姓
が
変
わ
っ

て
い
る
方
ま
た
は
遺
族
以
外

の
方
と
養
子
縁
組
を
し
て
い

る
方
は
除
か
れ
ま
す
。）

④
前
記
3
以
外
の
父
母
、
孫
、

祖
父
母
、
兄
弟
姉
妹

⑤
前
記
1
か
ら
4
以
外
の
三
親

等
内
親
族
（
戦
没
者
の
死
亡

時
ま
で
引
き
続
き
1
年
以
上

生
計
関
係
を
有
し
て
い
た
方

に
限
る
。）

○
支
給
内
容

額
面　

万
円
、　

年
償
還
の

40

10

記
名
国
債

○
請
求
期
間

平
成　

年
3
月　

日
ま
で

20

31

○
請
求
窓
口

請
求
者
が
住
所
を
有
す
る
市

町
村
窓
口
で
請
求
手
続
き
を
し

て
く
だ
さ
い
。

○
お
問
い
合
わ
せ
先

保
健
福
祉
課
・
社
会
福
祉
係
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