
DOWN SYNDROME PROGRAM
www.massgeneral.org/downsyndrome

Creating a Bedtime Routine
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前
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There are some things that I do every day. I wake up in the 
morning and brush my teeth. I eat yummy meals and see my 
friends and family. At night, I go to sleep.

Sometimes I am really tired if I don’t sleep well or don’t get enough 
sleep. I can make a bedtime routine to help make it easier to go to 
sleep. A bedtime routine is a list of things I can do to get ready for 
bed every night.

毎
まいにち
日朝

あさ
起
お
きたら歯

は
を磨

みが
きます。おいしいご飯

はん
を食

た
べ、友

ともだち
達や家

か
族
ぞく
に会

あ
います。

そして夜
よる
は眠
ねむ
ります。

よく眠
ねむ
れなかったり、睡

すいみん
眠時

じ
間
かん
が足

た
りなかったりすると、本

ほんとう
当に疲

つか
れてしまう

ことがあります。寝
ね
る前

まえ
の習
しゅうかん
慣を作

つく
れば、もっと簡

かんたん
単に眠

ねむ
れるようになります。

就
しゅうしんまえ
寝前の習

しゅうかん
慣とは、毎

まいばん
晩寝

ね
る前
まえ
の準
じゅんび
備としてすることのリストです。
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歯
み
が
き
粉

マウス
ウォッシュ
マウス
ウォッシュ

デンタルフロスデンタルフロス

ミント味

寝
ね
る前
まえ
の習
しゅうかん
慣を作

つく
る前
まえ
に、すべきことがいくつかあります。

毎
まいばん
晩の歯

は
磨
みが
きと歯

し
間
かん
掃
そう
除
じ
です。
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I should also use the bathroom before bed. This way, I won’t have 
to go in the middle of the night.

寝
ね
る前

まえ
にトイレに行

い
くことも必

ひつよう
要です。そうすれば、夜

よ
中
なか
にトイレに行

い
かない

ですみます。
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寝
ね
る前
まえ
の習
しゅうかん
慣を作

つく
る準
じゅんび
備をしてみましょう。

まず、何
なん
時
じ
に寝

ね
るかを決

き
めましょう。最

さいてい
低でも 8時

じ
間
かん
は寝

ね
た方

ほう
がよいです。寝

ね

るべき時
じ
間
かん
を理

り
解
かい
するために下

した
の空
くうらん
欄を埋

う
めてください。

学
がっこう
校がある日

ひ
の前
ぜん
夜
や
、寝

ね
る時

じ
間
かん
は ______________ です。

週
しゅうまつ
末、寝

ね
る時

じ
間
かん
は ______________ です。
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自
じ
分
ぶん
の寝

ね
る時

じ
間
かん
が分

わ
かったので、寝

ね
る前

まえ
の習
しゅうかんづく
慣作りに、いろいろなことをやっ

てみましょう。このリストの中
なか
から、したいことに丸

まる
を付

つ
けてください。家

か
族
ぞく
も、

良
よ
い就
しゅうしん
寝の習

しゅうかん
慣を見

み
つけるのを手

て
伝
つだ
ってくれるでしょう。

　・・　昼
ちゅうしょくご
食後にカフェイン入

い
りの飲

の
み物

もの
を飲

の
むのをやめるようにします。炭

たんさん
酸

飲
いんりょう
料やコーヒーにはカフェインが含

ふく
まれています。

　・・　日
にっちゅう
中は運

うんどう
動したり、外

そと
で遊
あそ
んだりする。

　・・　夕
ゆうしょく
食を少

すく
なめにする。

　・・　寝
しんしつ
室や寝

ね
る場

ば
所
しょ
の電
でん
気
き
を暗
くら
くする。

　・・　携
けいたい
帯電

でん
話
わ
やパソコン、テレビ、タブレットなど、画

が
面
めん
のあるものは片

かた
付
づ

ける。

　・・　温
あたた
かくてリラックスできるシャワーやお風

ふ ろ
呂に入る。

　・・　ソフトで静
しず
かな音

おんがく
楽を聴

き
く。

　・・　お気
き
に入

い
りの本

ほん
を読

よ
む。

　・・　ヨガや瞑
めいそう
想をする。瞑

めいそう
想とは、静

しず
かに座

すわ
り、呼

こきゅう
吸に集

しゅうちゅう
中することです。

呼
こきゅう
吸に集

しゅうちゅう
中することで、リラックスして眠

ねむ
れるようになります。
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それでもまだ寝
ね
る気

き
になれないときは、リラックスするために家

か
族
ぞく
に次

つぎ
のこと

を手
て
伝
つだ
ってもらいましょう。まずベッドに静

しず
かに横

よこ
になり、目

め
を閉

と
じます。家

か

族
ぞく
に次
つぎ
のやり方

かた
を読

よ
んでもらいます。

　１．つま先
さき
をできるだけ強

つよ
く丸

まる
める。7、6、5、4、3、2、1 と数

かぞ
える間

あいだ
、

丸
まる
めたままにしておきます。そして今

こん
度
ど
はつま先

さき
をリラックスさせます。

　２．脚
あし
に力
ちから
を入

い
れます。7、6、5、4、3、2、1と数

かぞ
える間

あいだ
、足

あし
に力
ちから
を入

い
れ

たままにしておきます。そして脚
あし
の力
ちから
を抜

ぬ
きます。

　３．おなかの周
まわ
りにギュッと力

ちから
を入

い
れます。7、6、5、4、3、2、１と数

かぞ
え

る間
あいだ
、力
ちから
を入

い
れたままにしておきます。そしておなかの力

ちから
を抜

ぬ
いてくだ

さい。

　４．指
ゆび
を丸

まる
めてこぶしを作

つく
ります。7、6、5、4、3、2、1と数

かぞ
える間

あいだ
、握

にぎ

りしめたままにしてください。そして指
ゆび
の力
ちから
を抜

ぬ
きます。

　５．肩
かた
にできるだけ力

ちから
を入れてください。その状

じょうたい
態で 7、6、5、4、3、2、

1と数
かぞ
える間

あいだ
、力
ちから
を入

い
れたままにします。そして肩

かた
の力
ちから
を抜

ぬ
いてください。

　６．目
め
をできるだけ強

つよ
く閉

と
じます。そのまま 7、6、5、4、3、2、1と数

かぞ
え

る間
あいだ
、ぎゅっと閉

と
じたままにしてください。そして目

め
の力
ちから
を抜

ぬ
きます。

そのままおやすみなさい。
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Here are some steps to help me learn how to meditate. My family 
can read these steps to me until I feel ready to try it on my own.

1. Lay on your back or sit in your bed or on the floor. Rest your 
arms down by your sides.

2. Close your eyes. Take slow, deep breaths.

3. Pretend that your body feels like water and that you are 
melting into the floor like a puddle.

4. Keep taking deep breaths. When you feel relaxed, open your 
eyes.

5. Get into bed. Sleep well!

瞑
めいそう
想の方

ほうほう
法を学

まな
ぶための手

てじゅん
順を紹

しょうかい
介します。自

じ
分
ぶん
でやってみようと思

おも
うまで、

家
か
族
ぞく
にこれらの手

てじゅん
順を読

よ
んでもらいましょう。

　１．仰
あお
向
む
けに寝

ね
るか、ベッドか床

ゆか
に座
すわ
る。腕

うで
は横
よこ
に置

お
いておく。

　２．目
め
を閉

と
じます。ゆっくりと深

しん
呼
こきゅう
吸をします。

　３．自
じ
分
ぶん
の体
からだ
が水
みず
のように感

かん
じられ、水

みず
たまりのように床

ゆか
に溶

と
けていくような

想
そうぞう
像をします。

　４．深
しん
呼
こきゅう
吸を続

つづ
けます。リラックスしたら、目

め
を開

あ
けてください。

　５．ベッドに入
はい
りよく眠

ねむ
りましょう。
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Before I go to sleep, I will turn off the lights and turn on my 
nightlight if I use one. I will also turn on my sound machine if I use 
one.

It is important to do my bedtime routine every night. I will feel 
rested and ready for the day in the morning! 

寝
ね
る前

まえ
に、電

でん
気
き
を消

け
して、ナイトライトを使

つか
っている場

ば
合
あい
は点

てんとう
灯します。また、

サウンドマシンを使
つか
っている場

ば
合
あい
は、そのスイッチを入

い
れます。

毎
まいばん
晩、就

しゅうしんまえ
寝前の習

しゅうかん
慣を行

おこな
うことが大

たいせつ
切です。そうすることで十

じゅうぶん
分に休

きゅうそく
息でき、

朝
あさ
には一

いちにち
日を始

はじ
める準

じゅんび
備が整

ととの
っています。
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