新生児の睡眠記録アプリ：記録することで見えてくるリズムの見つけ方
新生児の睡眠はまったく不規則に見えます。しかし睡眠記録アプリを使えば、寝不足の霧の中では決して気づけないリズムが見えてきます。MimiLogの活用法を紹介します。
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新生児の睡眠についての本当のところ
いま新生児期の真っただ中にいる方にとって、「睡眠スケジュール」という言葉はたちの悪い冗談のように聞こえるかもしれません。新生児にスケジュールはありません。眠りたいときに眠り、起きたいときに起き、実際の昼夜のサイクルとはまったく無関係な、自分だけの時間帯で動いているように見えます。
これは正常なことです。新生児の体内時計が整うまでには数週間かかります。最初の6〜8週間は小児科医からしばしば「第4トリメスター（産後の4か月目の妊娠期間）」と呼ばれます。赤ちゃんがまだ子宮の外の生活に慣れようとしている時期です。この時期の睡眠は細切れで不規則で、時刻ではなく空腹と安心感の欲求だけによって動いています。
しかし、ここが肝心です。この混沌の中にも、たしかにパターンは存在します。それは目立ちません。記憶だけを頼りにしても見えてこないでしょう。あなたは寝不足が過ぎて、感覚でそれをとらえることができないからです。それでもパターンはそこにあります。そして新生児の睡眠記録こそが、それを見えるようにする道具なのです。
新生児の睡眠を記録する意味
赤ちゃんの睡眠を記録することには、実用的な意味がいくつもあります。
1. 芽生えつつあるリズムを早く見つけられる
最初の数週間であっても、ほとんどの新生児にはささやかなパターンが育ちます。多くの場合、毎日ほぼ同じ時間帯に少し長めに眠るまとまりが現れます。典型的には午前遅めから午後の早い時間、赤ちゃんが睡眠をひとつにまとめる時間帯です。感覚だけに頼るより1週間早くこのパターンに気づけると、1日の組み立て方が大きく変わることもあります。
2. 受診時の記録として
小児科医は睡眠について尋ねます。1日に何時間眠っていますか。いちばん長く眠るまとまりは一定していますか。夜に何回起きますか。記録アプリの正確なデータは、寝不足の頭で答える当て推量よりはるかに役立ちます。気がかりな変化に気づく助けにもなります。いつもより明らかに長く、あるいは短くしか眠らなくなった赤ちゃんは、診てもらったほうがよいかもしれません。
3. 親の心の余裕
記録には見過ごされがちな心理的な効用があります。混沌が「扱えるもの」に感じられるようになるのです。記録している間、あなたには主導権があります。昨夜の記録を見れば、たとえ7つの細切れであっても、赤ちゃんが合計9.5時間眠ったと分かります。実感としては無理だと感じた夜でも、その数字は事実です。
4. 移行期の見通しを立てる
生後3〜4か月ごろになると、多くの赤ちゃんが生活リズムを受け入れる準備のサインを見せ始めます。まとまった睡眠が長くなり、起きる時間が読みやすくなります。数週間分の記録があれば、こうしたサインを見つけて適切に応じることが、当て推量よりずっと簡単になります。
MimiLogをiOSとAndroidで無料ダウンロードして、今日から赤ちゃんの睡眠記録を始めましょう。
MimiLogによる新生児の睡眠記録のしくみ
MimiLogの睡眠ログはシンプルさを徹底しています。ひとまとまりの睡眠を記録するには、赤ちゃんが寝入ったときにタップし、目を覚ましたらもう一度タップするだけ。それだけです。メモを添えることもできます。寝る前にぐずっていたか、直前に授乳したか、抱っこの揺れやホワイトノイズが必要だったか。ただし基本の操作は2回のタップだけです。
時間の経過とともにMimiLogはこのデータを蓄積し、次のことを見せてくれます。
	1日の合計睡眠時間 — 昼寝と夜間の睡眠をすべて合わせて何時間眠ったか
	睡眠回数 — 24時間の中に別々の睡眠が何回あったか
	最長の連続睡眠 — 目を覚まさずに眠り続けた最長の時間。すべての親が注目している数字です
	睡眠の時間帯 — 1日のどの時間帯に眠る傾向があるか。パターンの窓が浮かび上がります

最初の数週間、データはたいていどう見えるか
最初の1〜2週間、新生児の睡眠データは本当にばらばらであることが多いです。30分、2時間、45分といった長さが1日じゅうに散らばり、はっきりした構造はほとんど見えません。これは想定どおりで、それ自体が安心材料になります。新生児の睡眠が本来こう見えるはずの姿と、データはぴったり一致しているのです。
2週目から6週目にかけて、通常はパターンが現れ始めます。少し長めのまとまりがほぼ同じ時間帯に出はじめます。多くは朝の最初の授乳のあと、あるいは「魔の時間」の頻回授乳が始まる前の夕方早い時間帯です。これがリズムの最初の兆しであり、たいていは親が感覚で気づくよりも数週間早く育っています。
6週目から12週目にかけて、パターンはさらにはっきりしてきます。夜間の合計睡眠時間はわずかに増えることが多いです。最長の連続睡眠も伸び始め、1〜2週目の2〜3時間から、8週目ごろには3〜4時間、ときにはそれ以上になります。12週目までには、多くの赤ちゃんが（すべてではなく、個人差は非常に大きいものの）見分けのつくリズムに近いものを示し始めます。
メモがデータを豊かにする
MimiLogでは、睡眠ログのどの記録にも自由なメモを添えられます。このメモこそが、単なる睡眠トラッカーを本物の記録へと変えるものです。たとえば「授乳の直後に寝落ち、抱っこの揺れは不要」「とてもぐずって、落ち着くまで45分、たぶんおなかにガス」といった具合です。数週間続けると、こうしたメモから関連が見えてきます。特定の授乳のあとはよく眠るのか。抱っこのままと布団に下ろすのとで睡眠時間は変わるのか。記憶からはこうした相関に決して気づけませんが、メモには残っているのです。
MimiLogを無料でお試しください。プライバシー完全保護、費用ゼロの最良の新生児睡眠記録アプリです。
いつから記録を始めるべきか
正直な答えは、赤ちゃんを家に迎えたその日からです。最初のデータは不完全ですが、それで構いません。最初の1週間の断片的な記録であっても、その後の数週間を読み解く有用な手がかりになります。そして最初は手間に感じる記録の習慣も、思っているよりずっと早く自然な動作になります。どうせ夜中には起きているのですから、なおさらです。
「きちんとできる状態」になるまで待つ必要はありません。正しいやり方などありません。アプリを開いて、始めるだけです。
MimiLog：オフライン、プライベート、無料
MimiLogは完全に無料で、インターネット接続なしのオフラインで動作し、すべてのデータを端末内に保存します。アカウント不要。サブスクリプションなし。広告なし。データがあなたのスマートフォンから外に出ることは一切ありません。
これは睡眠記録アプリにとって、ほかの多くのアプリ以上に重要です。使うのは午前3時の暗い部屋の中、電波の悪い場所も多く、ときには機内モードのままだからです。MimiLogはそのすべての条件下で、毎回きちんと動きます。
まとめ
新生児の睡眠はスケジュールではありません。それでも最初の数か月をかけて、少しずつスケジュールになっていきます。新生児の睡眠記録はスケジュールを作るものではなく、すでに立ち上がりつつあるスケジュールを映し出すものです。記録することで、ノイズの中の信号が見え、赤ちゃんの自然なリズムに逆らうのではなく寄り添えるようになり、健診のたびに疲れ切った当て推量ではなく正確なデータを持って行けるようになります。
MimiLogは、それを最大限のシンプルさと、プライバシーへの一切の妥協なしで実現する記録アプリです。
App StoreとGoogle PlayでMimiLogを無料ダウンロード。今夜から記録を始めましょう。
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