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充足的睡眠時間有益嬰兒的健康發展，而嬰兒睡眠時間要多長才算充足呢？寶寶一整天的
時間大多在吃飯與睡覺，但當寶寶每天睡眠時間不固定時，爸媽該如何調整寶寶的睡眠作
息呢？本文幫助媽咪了解嬰兒睡眠時間，並說明如何調整飲食與哺乳習慣，來幫助寶寶建
立良好的睡眠作息，讓寶寶健康發展。
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從出生開始，嬰兒睡眠時間和飲食習慣就影響著寶寶的成長，因此擁有穩定且足夠的睡眠時間相當
重要。要養成良好的睡眠品質與規律的作息，爸媽應該要了解嬰兒睡眠時間的拿捏，例如白天晚上
寶寶應該要睡多久，以奠定寶寶的發展指標。

 

要知道寶寶睡得夠不夠，先了解各月齡嬰兒睡
眠時間
1歲前是培養嬰兒良好睡眠習慣與成長發展的最佳時段，而不同階段的寶寶，有不同的睡眠
情形，剛出生的寶寶需要一段時間才會開始有規律的睡眠週期。

根據美國睡眠基金會（National Sleep Foundation）的資料，嬰兒一天所需的睡眠時間為
14 - 17 小時，隨著時間成長，嬰兒睡眠時間則會減少。以下為爸媽整理在不同時期嬰兒
睡眠時間與作息：

0 - 3個月大的嬰兒睡眠時間：約15 - 18小時睡眠

0-3個月的新生兒，除了吃飯、換尿布、洗澡以外的時間幾乎都在睡覺，有些剛出生的寶寶，
睡眠時間甚至可能長達20小時，而且常常日夜顛倒。在寶寶3個月左右睡眠時間大概在每
天15-18小時，且會漸漸產生日夜的節律。

4 - 6個月間的嬰兒睡眠時間：約12-15小時睡眠
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4-6個月的寶寶，睡眠的總時數落在12-15小時。並且隨著日夜節律的出現，開始有機會睡
過夜，在晚上有連續8-9小時的睡眠。

7-12個月間的嬰兒睡眠時間：約12-15小時睡眠

7-12個月大的寶寶，這時若爸媽讓寶寶午睡時間加總不超過4小時、且不超過5點，已經開
始不太會半夜醒來喝奶了。在寶寶1歲左右，大致能在晚上連續睡8-10小時。

1歲以上的嬰兒睡眠時間：約11 - 14小時睡眠

每個寶寶的睡眠習慣不太一樣，通常寶寶早上睡醒活動到中午，會再睡2 - 3小時的午覺，
這樣的嬰兒睡眠習慣大約會持續到3 - 5歲，所以爸媽可以根據寶寶的睡眠習慣，來決定嬰
兒白天睡覺的時間。

 

▲寶寶睡眠時間依照成長各階段有不同的建議睡覺時數，爸媽能依據寶寶睡眠習慣來調整
寶寶睡覺的作息與次數，讓寶寶更健康地長大。

 

嬰兒好的睡眠習慣是可以養成的！5種方法助
寶寶一夜好眠
嬰兒無法睡過夜不停夜哭，這樣不規律的睡眠作息除了影響爸媽的生活品質，更會影響寶
寶大腦的發展。因此要讓寶寶在晚上有個安穩且足夠的睡眠，最重要的就是培養良好的睡
眠作息。以下5種調整嬰兒睡眠習慣方法，讓哄睡這件事不再困難。



 

準備適合嬰兒睡覺的環境，例如一個安靜且昏暗的房間，讓寶寶可以快速且安穩的睡
覺。
寶寶睡覺前可以先吃飽，這樣一來就不會因為肚子餓而醒來。同時要替寶寶拍嗝，能
有效避免脹氣，避免嬰兒睡到一半吐奶。
寶寶睡覺前可以先洗個熱水澡，以放鬆心情。
讓寶寶在床上培養睡眠的情緒，寶寶便可直接入睡，避免睡著後因為被移動而睡得不
安穩或驚醒。 
避免讓寶寶習慣被媽媽抱著入睡，或是餵奶途中睡著，趁寶寶還醒著的時候，就將他
放在該睡覺的地方。

 

爸媽要找到安撫寶寶入睡的方式，幫助建立睡眠模式與良好的睡眠作息，如此一來，寶寶
才能養成好的睡眠習慣，不僅能提升嬰兒的睡覺品質，同時爸媽的生活品質也會有所改善。

 

▲培養良好的寶寶睡眠作息，就可以讓寶寶在晚上睡覺時睡得安穩，進而有效提升睡覺品
質。

 

飲食習慣也會影響嬰兒睡眠時間！調整飲食有
助於嬰兒睡眠
除了睡眠環境是幫助寶寶順利入睡的關鍵外，飲食習慣也與嬰兒睡眠有關聯。夜裡寶寶睡
到一半起來喝奶，會影響寶寶睡眠的品質，甚至打斷睡眠作息。因此爸媽可以慢慢減少夜



間的哺乳量，或是在寶寶睡覺前餵奶時增加奶量，避免寶寶在半夜因為肚子餓醒來，擾亂
寶寶睡眠作息。

 

建議爸媽可以調整白天給寶寶餵奶、吃副食品的量與次數，如此一來便可減少寶寶半夜進
食的次數。在白天給寶寶攝入更多的卡路里，便能降低夜間餵食的可能性。當寶寶半夜不
會肚子餓，寶寶的消化道與睡眠品質就不會受到影響。

 

充足的嬰兒睡眠時間能讓寶寶生長的過程更順利，所以養成良好的睡眠習慣與健康飲食，
是寶寶成長過程中不可或缺的兩大關鍵。除了把關好寶寶睡眠品質外，日常飲食也相當重
要。當寶寶睡得好，爸媽的生活習慣也會有所改善，便能為寶寶打造出健康快樂的生活環
境。

 



▲ 吃飽睡好是寶寶健康發展的重要關鍵，因此寶寶睡眠時間要夠、睡覺也要睡得安穩才行。

 



重點摘要：

剛出生的寶寶需要時間漸漸養成規律的睡眠期。

有些寶寶4~6個月大時，就可以開始吃嬰兒副食品或其他固體食物。
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