
 
 
 

 令和 6 年度家庭教育講演会「睡眠の質を上げよう～良い眠りがこどもの心と体を育

てる～」講座内容・講師に関連する書籍を、戸田市立図書館で借りることができます。 

  

 

タイトル 著者・出版社・出版年 分類 所蔵 

眠トレ!  
ぐっすり眠ってすっきり目覚める 66 の新習慣 

三橋美穂.三笠書房，2019.7 498.36 上戸田 

驚くほど眠りの質がよくなる睡

眠メソッド 100 
三橋美穂. かんき出版，2015.6 498.36 下 戸 田 南 

幸せを呼ぶ快眠ヒーリング 三橋美穂.日本実業出版社,2005.1 498.36 美笹 

赤ちゃんとママがぐっすり眠れる本 

人気の夜泣き・発達外来の最新メソッド 

小山博史.三橋美穂(監修).リベラル社，

2017.8 
599.4 中央 

おやすみ、ケニー 
ｶｰﾙ=ﾖﾊﾝ･ｴﾘｰﾝ.三橋美穂(監訳).飛鳥新

社，2023.11 
599.4 中央 

おやすみ、エレン 
ｶｰﾙ=ﾖﾊﾝ･ｴﾘｰﾝ.三橋美穂(監訳). 飛鳥新

社，2017.2 
599.4 中央 

おやすみ、ロジャー 
ｶｰﾙ=ﾖﾊﾝ･ｴﾘｰﾝ.三橋美穂(監訳).飛鳥新

社,2015.11 
599.4 中央 

    

タイトル 著者・出版社・出版年 分類 所蔵 

ねんねのお悩み、消えちゃう本 ねんねママ.青春出版社，2023.11 599.4 下戸田 

子どもの「眠る力」の育て方 
清水悦子.日本能率協会マネジメントセン

ター，2022.8 
599.4 上戸田 

フランス人の赤ちゃんは朝まで

ひとりでぐっすり眠る 
レロちひろ.フォレスト出版，2022.7 599.4 美笹 

すぐ寝る、よく寝る赤ちゃんの本 ねんねママ.青春出版社，2021.9 599.4 中央 

子育てで眠れないあなたに 
子育てで眠れないあなたに 

森田麻里子.KADOKAWA，2021.4 
599.4 上戸田 

赤ちゃん寝かしつけの新常識 
ソフィア・アクセルロッド.東洋館出版社，

2020.12 
599.4 上戸田 

ママと赤ちゃんのぐっすり本 愛波文.講談社，2018.6 599.4 上戸田 

赤ちゃんが夜早く、長く眠るかんた

ん☆ねんねトレーニング BOOK 
伊藤かよこ.日本実業出版社，2018.2 599.4 中央 

子どものためのベスト睡眠 愛波あや. KADOKAWA，2024.5 498.7 下戸田 

子どもの養生習慣 60 若林理砂.大和書房，2024.3 498.7 中央 

10 代のためのココロとカラダ 吉田誠司監修.メイツユニバーサルコンテ 498.3 中央 

講座関連書籍のご案内 

＼ 三橋 美穂先生の本もたくさんあります！ ／ 

＼ ほかにもいろいろあります！ ／ 



の整え方 ンツ，2022.12 

親子の「どうしても起きられな

い」をなくす本 
三池輝久.イースト・プレス，2022.10 379.9 

中央 

上戸田 

知っておきたい眠りの話 松浦健伸.新日本出版社，2019.2 498.36 上戸田 

10 歳からの学校では教えてく

れない健康とからだ 
野口緑(監修).池田書店，2022.4 498 

中央 

上戸田 

子どもにいいこと大全 主婦の友社編.主婦の友社，2020.8 498.7 
中央 

上戸田 

脳のゴミを洗い流す「熟睡習慣」 奥村歩.すばる舎，2023.10 498.36 中央 

1 時間多く眠る!睡眠負債解消法 岡島義.さくら舎，2020.8 498.36 上戸田 

最強の睡眠 
西川ユカコ／著，SB クリエイティブ，

2020.4 
498.36 中央 

なぜ、あの人はよく眠れるのか 小林弘幸.主婦と生活社，2022.7 498.36 中央 

脳は眠りで大進化する 上田泰己.文藝春秋，2024.6 491.371 中央 

眠っている間に体の中で何が起

こっているのか 
西多昌規.草思社，2024.2.5 491.371 中央 

熟睡者 ｸﾘｽﾃｨｱﾝ･ﾍﾞﾈﾃﾞｨｸﾄ.ｻﾝﾏｰｸ出版，2023.7 491.371 美笹 

睡眠の大研究 しくみと役割を

さぐろう 
櫻井武監修.PHP 研究所，2022.10 491.371 

中央 

上戸田 

美笹 

寝るのが楽しくなる睡眠のひみつ ｳﾞｨｯｷｰ･ｳｯﾄﾞｹﾞｰﾄ文と絵.創元,2022.5 491.371 中央 

Sleep,Sleep,Sleep 
クリスティアン・ベネディクト／著，サンマ

ーク出版，2020.12 
491.371 中央 

不眠睡眠障害治療大全 井上雄一.講談社，2023.7 493.7 上戸田 

CPAP 治療がよくわかる本 松吉秀武.現代書林，2023.6 493.3 上戸田 

夜更かしの社会史 近森高明編.吉川弘文館，2024.2 210.6 中央 

ここがわたしのねるところ レベッカ・ボンド.福音館書店，2022.2 E 

中央 

上戸田 

下戸田 

美笹 

そらまめくんのおやすみなさい なかやみわ.小学館，2019.9 E 

中央 

下戸田 

下戸田南 

ねむたいねむたい 
や ぎ ゅ う げ ん い ち ろ う .福 音 館 書 店 ，

2018.10 
E 

中央 

上戸田 

下戸田 

下戸田南 

                                                

 

 

 

 

戸田市立図書館ホームページでは、 

関連書籍の詳細（貸出状況、本の内容

紹介等）を見ることができます。 

※表の「所蔵欄」について※ 

中 央：戸田市立中央図書館 

上戸田：上戸田分館 

下戸田：下戸田分室 

 最寄りの図書館にない本は取寄せて借りる

ことが可能です。（カウンター又は戸田市立

図書館ホームページで予約） 

 

下 戸 田 南：下戸田南分室 

美 笹：美笹分室 

 


