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～presented by パステル総研～

眠りが不安定な子のための睡眠日記

睡眠日記のつけ方
① 一週間、お母さんが子どもの様子をそのまま書く

② 睡眠時間は枠を塗りつぶす

③ 寝ている様子で気になったことを書き込む

④ 日中の活動は「朝活」「食事」「運動」「メディア」「入浴」「寝かしつけ」について書く

⑤ 一週間つけ終わったら、気づいたことと、来週改善することを書く

⑥ 家庭での改善が難しいと思ったら、記録をもって病院に行く

～つけ方の例～
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来週改善すること（ひとつ）

気づいたこと（いくつでも）
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