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〔論文要旨〕

　近年，子どもをとりまく社会環境の変化により，睡眠時間が不足している子どもや，朝食を毎朝とら

ない子どもの増加が指摘されている。今回われわれは，「中学生版QOL尺度」得点と，睡眠時間や朝食

の摂取状況の関連性について検討した。対象は，保護者から同意の得られた中学校計9校の1～3年生

の生徒2，757名である。その結果，睡眠時間が7時間未満の生徒および「睡眠が足りない」と回答した

生徒は，睡眠時間が7時間以上の生徒および「睡眠が足りている」と回答した生徒よりも，QOL得点

が有意に低かった。朝食とQOL得点の関連では，朝食を毎日食べない生徒は，毎日食べる生徒に比べ

てQOL得点が有意に低かった。これらの結果より，十分な睡眠と毎日の朝食が中学生のQOL得点と正

の関連性があることが示唆された。

Key　words＝睡眠時間，朝食，中学生，　QOL，中学生版QOL尺度

1．はじめに

　子どもの心身の健康には十分な睡眠と栄養の

バランスのとれた食生活が大切である。近年，

パソコンやゲームの普及など社会環境の変化に

より，睡眠時間が不足して朝なかなか起きられ

ず，朝食を毎朝とらない子どもが増加している

といわれているD。睡眠不足の子どもの割合は

学年が上がるほど増加しており2），朝食も，小

学生に比べて中学生は食べない頻度が高いと報

告されている3）。このようなライフスタイルの

変化により，身体的症状だけではなく，精神的

症状を有するものの増加が報告されている4〕。

心身の状態と睡眠や朝食との関連性を質問形式

で検討した報告はあるが4）5），信頼性と妥当性

が確認された方法で，睡眠や朝食と中学生の

QOL（生活の質；Quality　of　Life）を客観的に

検討している研究は見あたらない。

　われわれは，子ども自身の報告による学校適

応を含めた日常生活全般の健康度や適応度を測

定できる指標として，ドイツのBullingerらが

開発したKid－KINDLR　6）一8）の小学生用を「小学

生版QOL尺度」として翻訳し，その標準化を

試みてきた9）エ。＞。昨年は，中学生用の

Kiddo－KINDLR　（Questionnaire　for　Measuring

Health－Related　Quality　of　Life　in　Adolescents，
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表1　質問内容（一部抜粋）

1．身体的健康

①病気だと思った
②痛いところがあった

2．情動的Wen－being

①楽しかったし，たくさん笑った

②つまらなく感じた

3．自尊感情

①自分に自信があった
②いろいろなことができるような感じがした

4．家族

①親とうまくやっていた

②家で気持ちよく過ごしていた

5．友だち

①友だちといっしょにいろいろなことをした

②友だちに受け入れられていた

6．学校生活

①学校での勉強は簡単だった

②学校はおもしろいと思った

for　adolescents　aged　13　to　16，　Ravens　＆　Bulling－

er，2000）も翻訳し，「中学生版QOL尺度」と

して開発し，その妥当性について検討してき

た11）。「中学生版QOL尺度」は小学生用と同じ

く身体的健康・情動的Well－being・自尊感

情・家族・友だち・学校生活の6つの下位領域

があり，各領域4項目，合計24項目から成り立っ

ている（表1）。この1週間についての質問に「い

つも」・「たいてい」・「ときどき」・「ほとんどな

い」・「ぜんぜんない」の5段階評定で回答し，

各領域の得点および6つの領域を合計した

QOL得点は0～100点にi換算できるようになっ

ている。またこれら24個の質問項目の他に，睡

眠時間・朝食の摂取状況や病気の有無などにつ

いての質問項目も書き加えてある。本研究では，

この開発した「中学生版QOL尺度」を用いて，

朝食の摂取状況や睡眠時間が中学生の心身の状

態にどのように関連しているかについて検討し

た。

皿．方 法

（1）対　象

　国立（1校）・私立（1校）・公立（7校）の
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中学校計9校の1～3年生の生徒を対象とし

た。回収枚数は3，164枚で，その中で有効デー

タ2，757名（男子1，361名，女子1，396名，有効

回答率87．1％）を分析対象とした。なお，研究

にあたっては倫理面での問題を考慮して学校お

よび保護者の承諾を得ており，記入は無記名と

し，個人情報の保護に努め研究関係者以外には

結果は公表しないこととした。

（2）調査の手続き

　調査は平成16年6～7月に各中学校に「中学

生版QOL尺度」を送付し，教師の指示の下で

集団にて実施してもらい返送してもらった。

（3）分析方法

　「中学生版QOL尺度」は，各領域の得点およ

びQOL得点を算出した（0～100点）。睡眠時

間については，平均睡眠時間（7時間）以上と

平均睡眠時間未満の2群に分類し，それぞれの

群とQOL得点と各領域の得点を比較した。ま

た睡眠が足りているかどうかについても質問

し，関連性について検討した。朝食については，

1）毎日食べる，2）時々食べる，3）食べない，

のいずれかに回答してもらい，QOL得点およ

び各領域の得点の結果と比較した。なお，統計

分析にはSPSSを使用し，　t検定，分散分析，

Pearsonの相関分析を行った。

皿、結 果

（1）QOL得点

　QOL得点と人数の分布は図1に示した。　QOL
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図1　QOL得点と人数の分布
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得点の平均値は60．5点であった。男女別の

QOL得点の平均値は，男子が60．71点，女子が

60．28点と有意な差はみられなかったが，学年

別の結果は，1年生が62．12点，2年生が60．58

点，3年生が58．71点で，学年が上がるにつれ

て低くなっており，各学年との問には有意差が

それぞれ見られた（p＜0．Ol）。

（2）睡眠時間と睡眠の過不足

　睡眠時間と人数の分布を図2に示した。平均

は7．0時間であった。また，男女別および学年

別の結果を表2に示した。男子の平均睡眠時間

は7．14時間，女子は6．85時間で女子の方が短く，

男女間で有意差が見られた（p〈0．Ol）。学年

別の平均値は，1年生が7．31時間，2年生が6．98

時間，3年生が6．68時間で，学年が上がるにつ

れ睡眠時間が短く，各学年との間には有意差が

見られた（p＜0．Ol）。地域による有意差はみら

れなかった。睡眠の過不足については，睡眠が

足りないと感じている生徒は53．6％（平均睡眠

時間6．7時間）で，足りていると答えた生徒

（46．4％，平均睡眠時間7．3時間）の人数を上回

っていた。男女別では，男子では48．2％，女子

表2　男女別・学年別平均睡眠時間

男子 女子 全体（性別）

1年生 7．46 7．17 7．31＊＊

2年生 7．17 6．80 6。98＊＊

3年生 6．78 6．59 6．68＊＊

全体（学年） 7．14＊＊ 6．85＊＊ 7．00　時間
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　図2　睡眠時間と人数の分布
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では58．9％の生徒が，睡眠が足りていないと回

答していた。学年別では，3年生が57．5％，2

年生51．0％，1年生52．5％の生徒が足りていな

いと回答していた。

（3）朝食の摂取状況

　朝食を毎日食べる生徒は81．9％，ときどき食

べる生徒は14．7％で，食べない生徒は3．4％だっ

た。男女別，学年別の結果をそれぞれ表3，

表4に示した。

（4）睡眠時間とQOL得点の比較

　睡眠時間を平均以上（7時間以上）と平均未

満の2回忌分け，両群のQOL得点および各領

域の得点と比較した。その結果QOL得点およ

びすべての領域において，睡眠時間が平均より

長い生徒の方が平均より短い生徒よりも得点が

有意に高かった（表5）。また，「学校生活」以

外のすべての領域の得点およびQOL得点は，

睡眠時間との問に有意な相関が見られた

（表6）。睡眠が足りていると感じている生徒と

そうでない生徒のQOL得点を睡眠時間が平均

未満・平均・平均より多い生徒に分類し，比較

してみると，どの群においても睡眠が足りてい

表3　男女別の朝食の摂取状況

　男子
in＝1，361）

　女子
in＝1，396）

　　計

in＝2，757）

毎日食べる
1，090

i80．1％）

1，167

i83．6％）
2，257

時々食べる 　210
i15．4％）

　195
i14．0％）

405

食べない
　　6ユ

i4．5％）

　　34
i2．4％）

95人

表4　学年別の朝食の摂取状況

1年生
in＝928）

2年生
in＝931）

3年生
in＝898）

　　計

in＝2，757）

毎日食べる
　762
i82．1％）

　759
i81．596）

　736
i82．0％）

2，257

時々食べる
　140
i15．1％）

　136
i14．6％）

　129
i14．4％）

405

食べない 　26
i2．8％）

　36
i3．9％）

　33
i3．7％）

95人
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ると感じている生徒の方が，QOL得点は有意

に高かった（表7）。

（5）朝食の摂取状況とQOL得点の比較

　朝食を食べるかどうかについて，1）毎日食

べる，2）時々食べる，3）食べない，の3群と

QOL得点および各領域の得点を比較した結果，

「毎日食べる」の群が，「時々食べる」や「食べ

ない」の群よりもQOL得点およびすべての領

域において有意に高かった（図3）。

（6）朝食の摂取状況と睡眠時間との関連性

　朝食を，1）毎日食べる，2）時々食べる，3）

表5　QOL得点ならびに各領域の得点と睡眠時間の

　　平均値の比較

7時間以上

in＝L849）

7時間未満
in＝908）

有意差

QOL得点 61．87 57．68 ＊＊

身体的健康 66．63 61．37 ＊＊

情　動　的

vel卜being
77．53 72．91 ＊＊

自尊感情 37．12 32．02 ＊＊

家族 68．51 62．58 ＊＊

友だち 71．68 68．92 ＊＊

学校生活 49．49 48．19 ＊

＊＊p〈O．Ol，　＊p〈O．05

食べない，の山群における睡眠時間の平均値は，

それぞれ，ユ）7．ユ時間，2）6．8時間，3）6．5時

間で，「食べない」・「時々食べる」の群は，そ

れぞれ「毎日食べる」の群よりも有意に平均睡

眠時間が短かった（表8）。

】〉．考 察

　児童生徒の健康状態サーベイランス事業報告

書によれば，1981年の中学生の睡眠時間の平均

は男子が8時間10分，女子が7時間52分であっ

たのが，2002年には男子が7時間39分，女子が

7時間17分で，21年間に男子が31分，女子が35

分短くなっている12）。今回のわれわれの2004年

の調査結果では，平均睡眠時間は男子が約7時

間8分，女子が6時間51分であった。これらの

結果を比較検討してみると，対象者の条件の違

いはあるものの，約20年の間に中学生の睡眠時

間は確実に減少していることが示唆される。

　この一つの要因としては，高度科学技術社会

がもたらしたTVゲーム，パソコン，携帯電話

の普及があげられるのではないかと考える。

1983年7月にTVゲームとしてファミコンが発

売され，1989年4月にはどこでもできる携帯用

ゲーム機としてゲームボーイが発売され，いず

れも急速に広がっていった。2001年のベネッセ

教育研究所の調査工3）によれば，中学生の携帯電

話およびPHSの所有率は37．6％で，学年が上

がるごとに所有率も上がり，男子よりも女子の

表6　QOL得点ならびに各領域の得点と睡眠時間の相関係数

QOL得点 身体的健康
情動的

vel卜being
自尊感情 家族 友だち 学校生活

睡眠時間

in＝2，757）
．163＊＊ ．121料 ．109＊宰 ．139＊ホ ．130串噛 ．087絆 ．021

＊＊ F相関係数はp＜0．Olで有意

表7　睡眠の過不足と睡眠時間別QOL得点の比較

睡眠が足りている 睡眠が足りていない 有意差

7時間未満の人のQOL得点 59．72（n＝282） 56．76（n＝626） ＊＊

7時間の人のQOL得点 63．65（n＝406） 58．81（n＝486） ＊＊

7時間より多い人のQOL得点 64．13（n＝591） 60．31（nニ366） ＊＊

計 63．0（n＝1，279） 58．32（n＝1，478） ＊＊

＊“
吹qO．Ol
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図3　QOL得点ならびに各領域の得点と朝食の摂取状況の平均値の比較

表8　朝食の摂取状況と平均睡眠時間の比較

平均睡眠時間 ＊＊P＜0．01

毎日食べる

栫X食べる

Hべない

7．1時間

U．8

U．5

］「

方が，やや高いという結果を得ている。現在で

は，携帯電話がより多機能になり，中学生の携

帯電話の所有率，使用頻度が調査当時より上昇

傾向にあることは容易に推測される。平成14年

度のサーベイランス事業報告でも，睡眠不足を

感じている理由として「パソコンやゲームをし

ている」と答えた人は中学生の男子では29．6％，

女子ではll．3％であった12）ことからもこれらの

影響は少なくないと思われる。さらに，携帯電

話でのメールは，子どもたちの関係性を形成す

る上で，今や重要な手段となってきているi4）！5）

が，どんなに遅い時間でも着信メールに返信す

ることは，睡眠時間の減少を招いている可能性

が示唆される。また，コンビニエンスストアの

24時間営業，終日インターネット利用が可能な

環境の拡大などをはじめとする社会全体の「深

夜化」が，子どもたちのライフスタイルに影響

をおよぼし，就寝時間を遅らせ，睡眠時間の減

少を招いていることも推測できる。女子が男子

よりも睡眠時間が短い理由については，女子の

方が，より対人関係や他人からの評価を重視し，

入浴や身支度，さらに携帯のメールなどにも時

間をかけているためとも考えられるが，さらな

る検討が必要である。また，学年が上がるごと

に睡眠時間が少なくなっている要因としては，

受験の影響は容易に推測されるが，高校生はさ

らに就寝時刻が遅くなり睡眠時間が短くなると

いう報告12）を合わせて考えると，学年が上がる

につれ社会全体の深夜化の影響を受けていると

も思われる。

　睡眠時間が短いほど不定愁訴が多くなった

り3），イライラむかつくといわれているが16），

今回のわれわれが開発した「中学生版QOL尺

度」と睡眠時間を比較した結果からは，そのよ

うな情動的We11－beingの領域だけではなく，

身体的健康，自尊感情，家族，友だちや学校の

領域との関連性もみられ，睡眠時間が短くなる

ほどQOL得点も低くなることがわかった。今回

の調査では半数以上の子どもは睡眠が足りてい

ないと感じていたが，睡眠不足を感じている人

ほどうつ傾向が見られ，睡眠時間の確保を考え

たライフスタイルを子ども自身が考える機会が

必要と沼田らは述べている17）。

　朝食については，最近の調査結果では，朝食

を必ずとる子どもは，1年半73．7％，2年生

72．3％，3年生69．9％18）であり，われわれの結

果と同様，学年が上がるにつれて，その割合が
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減少していた。食べない要因としては，朝食時

間が十分確保できないこと，食欲がないこと，

摂取しない習慣であることがあげられてい

る19）。そして，朝食の欠食群は起立性調節障害

症状の発現率が高い傾向があり，不定愁訴の発

現にも影響をおよぼすと述べられている。また，

赤塚らも，朝食の欠食は栄養的な面で身体面に

影響をおよぼすだけではなく，反応時間，空間

記憶などの認知機能への影響も出やすい傾向が

あると報告しているD。平成15年度の教育課程

実施状況調査でも，朝食をとる児童生徒の方が，

学科テストの得点が高い傾向がみられてい

る18）。われわれの「中学生版QOL尺度」との

比較においても，毎日食べる生徒の方が有意に

QOLの得点が高かったことから，朝食は栄養

の問題だけでなく，子どもの学業，心身の健康

など下位領域を含めたQOLに影響をおよぼし

ていることが示唆された。

　朝食の摂取状況と睡眠時間の関連性について

は，睡眠時間が短い生徒ほど朝食も食べなくな

っており，両者の関連性が示唆された。これは，

前に述べた朝食をとらない理由と合わせると，

睡眠時間が短く睡眠不足と感じている生徒は，

朝なかなか起きることができず，登校までに朝

食をとる時間がなく，また眠気が残っているた

め，身体が目覚めておらず，食欲もないのでは

ないかと考えられる。伊藤らも規則的な朝食習

慣を持たない者に身体的，精神的，行動的自覚

症状を有するものが多かったとしており，朝食

をとる時間的余裕の重要性を述べている4）。

　今回われわれの調査で，QOLと睡眠時間や

朝食の摂取状況との関連性が明らかになった。

すなわち，朝食をとらない，睡眠時間が短い生

徒は一般に中学生版QOL尺度得点が低いとい

うことである。睡眠不足や朝食の欠食が習慣化

している生徒には，生活習慣を整えることを促

すことは当然であるが，親自身も社会全体の「深

夜化」の影響を受けている可能性があり，家族

の生活習慣も改善が必要な場合もあると思われ

る。われわれ医療機関は小学校と連携し，「小

学生版QOL尺度」を用いてQOL得点の低い児

童に対して医療スタッフが面接をしたり，教師

に結果をフィードバックすることにより支援す

ることをすでに試みてきている2。）21）。今回の結
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果より中学校においても学校と小児保健医療機

関が連携して「中学生版QOL尺度」を実施し，

QOL得点が低かったり、生活習慣に問題がある

と思われる生徒に対しては，個別に支援してい

く必要があることが示唆されたが，それをどの

ようにシステム化するかを検討していくことが

今後の課題である。
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小児保健研究

（Summary）

　Recently，　because　of　the　changes　of　social　environ－

ment　for　children，　it　is　reported　that　the　number　of

the　children　with　lack　of　sleeping　hours　or　skipping

breakfast　is　increasing．　We　studied　the　relationship

between　sleeping　hours　or　taking　breakfast　and　QOL

points　among　junior　high　school　students．　We　used

“Kiddo－KINDLR”　questionnaire　for　junior　high　school

students　（Japanese　Version＞．　The　result　was　that　the

children　who　sleep　more　than　7　hours　or　children

who　answered　that　they　feel　having　enough　sleeping

hours　had　significantly　higher　points　in　QOL　ques－

tionnaire　than　children　who　sleep　less　than　7　hours　or

children　who　answered　that　they　don’t　feel　like　hav－

ing　enough　sleeping　hours．　The　relationship　between

taking　breakfast　and　QOL　points　were　that　the　chil－

dren　who　take　breakfast　everyday　had　significantly

higher　points　in　QOL　questionnaire　than　the　children

who　doesn’t　take　it　everyday．　From　these　results，

there　seems　to　have　relationship　between　having

enough　sleeping　hours　or　taking　breakfast　everyday

and　the　QOL　points　among　junior　high　school

students　．

（Key　words）

sleeping　hours，　breakfast，　junior　high　school　students，

QOL，　Kiddo－KINDLR
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