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表3　平日と休日の就寝パターンと夜間の平均睡眠時間

　組合せ

平日　　休日

平日睡眠時間 休日睡眠時間

n　　mean（分） SD n　　mean（分） SD

早寝　　早寝　　395

早寝　　遅寝　　185
ggsig］＊＊＊　g；g ？gz　gggiz］＊＊＊　2ziz

“”：p〈　．OOI

表4　平日の就寝起床パターンと休日の就寝起床パターンの組み合わせ別平均睡眠時間

早寝早起

　　　休日
　　　　　　　　　　　　　合計
早寝遅起　　遅寝早起　　遅寝遅起

　　　　　　　　n　（O／o）
　早寝早起
　　　　　平休日の平均睡眠時間

　　　　　　　　n　（O／o）
平早寝遅起
　　　　　平休日の平均睡眠時間

　　　　　　　　n　（O／o）　9（　6．0）
日　遅寝早起
　　　　　平休日の平均睡眠時間　　553．9

　　　　　　　　n　（o／o）　O（O）
　遅寝遅起
　　　　　平休日の平均睡眠時間

os3（57．9）　93（19．0）　51（10．4）　62（12．7）　489（100）

596．0　627．9

0（O）　17（56．7）

　　　　654．4

　　　　5（　3．3）

　　　　612．0

　　　　3（　5．9）

　　　　620．0

566．7

0（o）

51（34．0）

MO．5

1（　2．0）

570．0

604．6　600．0

13（43．3）　30（100）

628．8　643．3

85（56．7）　150（100）

562．3　556．1

47（92．2）　51（100）

595．5　596．4

　また，平日と休日ともに同じ就寝起床パター

ンをとっている割合をみると，平日，休日とも

に早寝早起は，平日に早寝早起である489人の

うち283人（57．9％），ともに早寝遅鈍は平日に

早寝遅起である30人のうち17人（56．7％），と

もに遅寝早起は平日に遅配早起の150人のうち

51人置34．0％），ともに遅寝遅引は平日に憾寝

遅起の51人のうち47人（92．2％）であった。

】V．考 察

1．遅寝と睡眠時間

　本調査から，県内でも25．3％の幼児が遅寝で

あることが明らかとなった。平成12年の日本小

児保健協会の『幼児健康度調査』7）では約50％

の子どもが22時以降に就寝しているとの報告が

あり，本調査よりも多い結果であった。遅寝が

問題視されるのは，生態時計と時間周期とのズ

レ，睡眠不足，メラトニン分泌抑制，生活習慣

病，低セロトニンが影響として明らかであるた

めである8）。本調査でも，二二の子どもは睡眠

時間が短いという結果であり，先行研究を支持

する結果であった。．

　夜間の睡眠時間に午睡が影響していることは

明らかであるが，本研究では，午睡をしている

子どもには遅寝が多く，総睡眠時間は確保でき

ても夜更かしであることが明らかとなった。睡

眠時間の確保は大切であるが，成長ホルモン等

の分泌の仕組みからも，早く寝るという習慣の

獲得が重要である。

　また，夜間の睡眠時間には，きょうだいの存

在が影響していた。先行研究ではきょうだいが

いる子どものほうが早く就寝していたとの報告

もあるが3），本調査では逆の結果であり，きょ

うだいに影響されて睡眠時間が短くなっている

可能性が考えられた。

　さらに，午睡を含めた1日の総睡眠時間には

子どもの年齢が大きく関係していた。子どもた

ちの昼間の居場所による総睡眠時間の差は，昼

間の居場所ごとの子どもの平均年齢に反比例し

ており，夜間睡眠，午睡の必要量が子どもの年

齢によって異なることを考えると当然の結果と

なった。

2．母親の子どもの睡眠に対する認識と睡眠時間

　母親の就寝時刻が遅いほど，子どもの就寝時

刻も遅くなることはすでに明らかとなってい

る5）が，本研究では，母親が子どもに早く寝て

ほしいと思っているか否か，つまり子どもの睡

眠に対する母親の認識が子どもの睡眠時間に影

響していた。

　母親の子どもの睡眠に対する認識が，子ども

を寝かしつけるための行動にどのように影響し



第68巻　第4号，2009

ているかは不明であり，今後の課題である。そ

のうえで，母親に子どもの睡眠の重要性を伝え，

生活の中での対応方法を提供するなど，母親の

子どもの睡眠に関する認識への働きかけをする

ことで，子どもの睡眠改善の助けとなる可能性

が示唆された。

3．平日と休日の就寝起床パターン

　就寝時間と起床時間は，ともに平日よりも休

日のほうが遅く，その結果，夜間の睡眠時間も

休日のほうが長かった。坂下は，休日の睡眠時

間が長いのは平日の睡眠負債の解消と関連があ

ると述べている9）。本研究では，平日と休日の

就寝起床パターンから，平日と休日の就寝起床

パターンの固定化が示唆され，平日の睡眠負債

を休日で取り返すという変化よりも平日と休日

の就寝起床パターンは習慣化していることが予

測された。

　睡眠習慣の乱れは，睡眠時間を短くし，長期

的には肥満になることが明らかとなっている。

さら．に，母親の育児ストレスとの関連性が言わ

れており，両者にとって望ましい睡眠習慣確立

へのケアが重要であるといえる。現状のシステ

ムにおいては，市町村で行われる定期健診にお

いて，望ましい睡眠習慣の確立に向けたi援助を

導入することが急務である。

V．ま　と　め

　子どもの睡眠が重要であるのは，睡眠が心身

に影響を与えるという理由だけでなく，基本的

生活習慣が身につく時期の生活習慣の乱れにつ

ながる可能性があるからである。’本調査の結果

からは，子どもの遅寝の実態，夜間および総睡

眠時間に影響する要因，好ましくない睡眠パ

ターンの固定化が見られる子どもの存在が明ら

かとなった。今後は，さらに遅寝につながる要

因を詳細に検討し，遅寝改善のための看護者の

介入を検討していきたい。

本研究は，茨城県立医療大学プロジェクト研究「各
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ライフサイクルにおける睡眠に関する研究」の分担

研究（小児看護班）「乳幼児に関する研究」の一部で

ある。

　なお，本論文の一部は第53回日本小児保健学会に

て報告した。
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