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（令和7年12月現在）

24時間受付
・平日（午前8時30分から午後5時15分まで）は専門の
 担当者（心理職または警察官）が対応します。
・夜間及び土・日・休日等は宿直の警察官が対応します。

平日　午後6時から翌朝8時まで
土・日・祝日・年末年始　午前8時から翌朝8時まで　

子供
夜間・休日等、保健所や保健センターが閉庁する時間
帯の子供の健康・救急に関する相談について、看護師・
保健師等が応じます。
また、必要に応じて小児科医師が小児救急相談にお答
えします（電話相談のため、医師が診断するものではあ
りません。）。

（また、児童相談センター・各児童相談所でも、児童に
ついての相談に専門職員が応じています。）

3歳から18歳未満の子供の精神的な問題や行動・情
緒面の問題に関する相談

火・木　午前９時から正午まで
　 　   （休日・年末年始除く。）

ＬＩＮＥで子育ての悩みを相談したい
●親子のための相談LINE
「育児が大変、疲れた。」「イライラして子供を叩いてしま
う。」等、気軽に相談してみてください。
平日　午前９時から午後１１時まで
（受付は午後１０時３０分まで）
土・日・休日　午前９時から午後５時まで
LINE公式アカウント名
「親子のための相談LINE」

｢　　　(よいこに）電話相談」

「教育相談一般・東京都いじめ相談ホットライン」
いじめ、友人関係、学校生活、不登校、子育ての悩み
や不安、家族関係、発達障害、自傷行為、家庭内暴力、
体罰、ヤングケアラーに起因する問題等の相談
電話　0120-53-8288
２４時間対応：無料

（土・日・休日・年末年始除く。）

土・日・休日

友だち追加

警視庁ヤング・テレホン・コーナー
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9 ページの「電子メディアと上手に付き
合いましょう」へ。生活リズムの改善方
法がもりだくさん！身近なことから少
しずつ取り組んで、デイキッズを目指し
ましょう。

4～7ページの「生活リズム改善作戦」、



ヒトの生体リズムは約24時間10分
ヒトの生体リズムはおよそ24時間10分で刻
まれており、地球の周期 24 時間に合わせるに
は朝の光が必要です。ですから、明るさの変化
がない場所で寝起きしていると、生体リズムと
地球の周期とはだんだんずれてしまいます。朝、
脳の視交叉上核（しこうさじょうかく）というと

ころで光を感じることで、24時間10分の生体
リズムは24時間にリセットされ、地球の時間に
合わせて生活することができるのです。
逆に夜に浴びる光には、このズレを大きくし

てしまうという困った働きがあることも知ってお
いてください。
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早起きをして、顔を洗って、口をゆすいで、
朝ごはんを食べたら 、次は朝ウンチです。ウン
チは、夜寝ている間に副交感神経が活発に働い
て、肛門近くにやってきています。朝ウンチが
出ると、一日すっきりとした気分で活動できます。
出にくいときは、朝目覚めてすぐに水やジュース、
牛乳を飲むことや、朝ごはんの後におなかをマッ
サージするなど、試してみてください。
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　子供の安心感が満たされるかかわり
を大切にして、その子に合った入眠儀式
を見つけましょう。



　子供の安心感が満たされるかかわり
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を見つけましょう。
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H29 36.0 20.4 17.1 18.9 7.6 100.0 R03 9.9 10.0
H30 32.3 20.1 19.6 21.1 7.0 100.1 R04 13.0 12.4
R01 30.2 20.1 20.5 23.6 5.6 100.0 R05 15.3 14.7
R02 29.3 18.3 21.1 25.6 5.7 100.0 R06 16.2 16.0
R03 26.8 20.9 22.4 24.7 5.1 99.9

グラフデータの一部について、四捨五入の関係で合計が100％になりませんが、昨年度の原稿同様 
「※四捨五入の関係で内訳合計が100%にならない場合があります。」といった文言を入れて御対応いただけますでしょうか。

令和３年度「児童・生徒のインターネット利用状況調査」
（東京都教育庁）より作成

令和６年度「児童・生徒のインターネット利用状況調査」
（東京都教育庁）より作成
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②グラフデータ（P9下段）
令和６年度「青少年のインターネット利用環境実態調査」（内閣府）より抜粋
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