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日本の小学生の睡眠習慣と睡眠に影響を及ぼす

　　　ライフスタイルについての大規模調査

村田　絵美1），毛利　育子2・3），星野　恭子4），三星　喬史1），加藤　久美3）

松澤　重行3），橘　　雅弥2），大野ゆう子5），谷池　雅子2・3）

〔論文要旨〕

　睡眠は，子どもの心身の発達にとって非常に重要であることが指摘されている。われわれは，「小学生版子ども

の眠りの質問票」を用い，全国の小学生4269人を対象に睡眠習慣と関連するライフスタイルについて性別，学年，

地域丁寝室の共有の違いによる差を調査した。結果，全体での平均就寝時刻は21：30±0：39，平均睡眠時間は9

時間4分±0時間38分で，睡眠時間は高学年になるほど短くなり，また男児の方が長かった。高緯度・東部地域や

非都市部では低緯度・西部地域や都市部に比して早寝早起き傾向が認められた。睡眠に関連する生活習慣には，家

庭のライフスタイルが影響するものと子どもの自律性によるものがあることが示唆された。
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1．緒 言

　睡眠不足は昼間の覚醒度の低下と関連して，多動衝

動性感情コントロールの困難さやパフォーマンスの

低下，学習上の困難，コミュニケーション能力の低下

につながることが指摘されている1－　D「　）。睡眠中には神

経細胞の修復・育成・骨格形成が行われ6），活発なシ

ナプスのリモデリングにより，記憶は強化される7）。

近年の研究では，乳幼児期の睡眠時間が短いことが後

年の多動のリスク因子であることを示している8｝。こ

のように，良好な心身の発達対人関係の構築のため

にも子どもにとって十分な睡眠は欠かせないものである。

　しかしながら，日本人の子どもの睡眠は海外に比べ

て少ないことが指摘されている1・4）。例えば，National

Sleep　Foundation（NSF）によるアメリカ合衆国の子

どもに関する報告では，6～10歳の平均就寝時刻は，

6歳20：58（幼稚園児含む），7歳20：53，8歳21：

03，9歳21：21，10歳21：26，平均睡眠時間は，6歳

9．8時間（幼稚園児含む），7歳9．7時間，8歳9．4時間，

9歳9．2時間，10歳9．1時間と報告されている9〕。一方，

日本学校保健会によると日本の小学生の平均就寝時刻

は，1・2年生（男児21：23，女児21二20），3・4

年生（男児21：37，女児21：41），5・6年生（男児

22：00，女児22：07）で，平均睡眠時間は1・2年生

（男女共に9時間17分），3・4年生（男児9時間1分，

女児8時間59分），5・6年生（男児8時間42分，女

児8時間36分）であり1°｝，アメリカ合衆国同様に学年

が上がるにつれて就寝時刻が遅くなり，睡眠時間が短
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くなる傾向を示しているものの，いずれの年齢でもア

メリカ合衆国より30分前後睡眠時間が短い。

　学年進行に伴って就寝時刻が遅くなり睡眠時間が

短縮する傾向は，その他の海外の小学生年齢の子ど

もを対象とした調査ll、13）や日本の小学生を対象とし

た調査114151においても報告されている。しかし，こ

のような傾向は単に睡眠に関与する生理機構の成長変

化だけを反映しているわけではないと考えられる。例

えば，三星らによる就学前の子どもを対象とした大規

模調査では，就学前児の平均就寝時刻は21：17，平均

睡眠時間が9．7時間であり，「20：00以降に外出する」，

「TV・ビデオ視聴時間が2時間以上である」，または

「養育者が24：00以降に就寝する」場合，子どもは就

寝時刻が遅くなる（22：00以降）割合が有意に高くな

る16）としており，養育者のライフスタイルが子どもの

睡眠に影響していることを示唆している。小学生にな

ると宿題や課外活動，友人関係の広がりや深まりなど

子ども自身の生活スタイルも変化し，これらが睡眠に

影響することもある。このような家族や学校生活から

の影響以外に，日本の地形的特徴からくる各地の日照

時間の違いや，それぞれの地域に特有のライフスタイ

ルの違いもまた子どもの睡眠に影響している可能性が

ある。しかし，これまでわが国で行われてきた子ども

の睡眠に関する疫学的研究は，特定の地域のみ14・　15・　17），

あるいは小規模1’1，17），特定の学年のみ1517）を対象とし

たものに限られており，日本全国の小学生を対象とし

た大規模な実態調査や国内の地域差を考慮した睡眠習

慣と睡眠との関連を調べた研究はない。日本学校保健

会が行った大規模な調査があるが，都県の学校のみを

対象としており，また地域や睡眠に関連するライフス

タイルとの関係については言及されていない1°1。

　われわれはこれまでに，日本の子どもの睡眠をより

正確に把握し，睡眠関連疾患をスクリーニングするこ

とを目的として，「幼児版子どもの眠りの質問票」を

開発し，標準化している19・　2°）。これは添寝・同室での

就寝を含む日本特有のライフスタイルに合わせて開発

したものである。また，この質問票をベースとして小

学生のライフスタイルに合わせて「小学生版子どもの

眠りの質問票」18）を作成した。

　大規模な調査を行って，日本の子どもの睡眠の現状

を明らかにすること，さらに子どもの年齢や地域性と

子どもの睡眠との関連を検討することは，日本の子ど

もが世界的にみて就寝時刻が遅く睡眠時間が短いこと

799

に対して対策を練り，実行していくうえで非常に重要

であると考えられる。そこで，本研究では日本全国の

小学生全学年の睡眠習慣を主としたライフスタイルを

把握し，性別や学年，地域，寝室の共有，養育者の睡

眠習慣との関連を検討するために日本国内で複数の県

を選択し，それぞれの地域の小学校で全児童を対象と

した大規模調査を実施した。

工［．目 勺白

　「小学生版子どもの眠りの質問票」（以下，質問票）

を用いて，日本各地域の小学生の睡眠習慣および睡眠

に影響すると考えられる主なライフスタイルを調べ

た。また睡眠習慣とライフスタイル，性別，学年（年

齢），居住地域，寝室の共有の違いとの関連を検討した。

皿．研究方法

1．解析項目

　研究に用いる質問票は，睡眠および睡眠に影響を与

えると考えられるメディア視聴等の生活習慣からなる

プロファイル質問23項目と睡眠に関連する採点項目38

項目で構成されている。本研究ではこのうちプロファ

イル質問23項目を用いた。これは，性別，学年，就寝

時刻，起床時刻のほか，就寝時の同室者の有無，TV

等メディアの視聴時間，ゲームをする時間，20：00以

降の塾以外の外出毎日の朝食摂取，携帯電話でのメー

ルやインターネットの1日1時間以上の利用，19：00

以降のカフェイン飲料の摂取などライフスタイルに関

する項目で構成されている。ここで就寝時刻という用

語の意味をわかりやすく伝えていなかったため，養育

者が就寝時刻を入眠時刻と混同して記載している可能

性を完全には否定できなかった。ただし，就寝時刻を

問う項目の次に寝付くまでの時間を質問していること

から，実際には混同していることは考えにくく，われ

われは正しい就寝時刻情報を得られていると判断した。

2．調査期間と対象

　2012年3～ll月にわれわれが行った睡眠啓発セミ

ナーや「早寝早起き朝ごはん運動」活動において本研

究についての説明を行い，賛同していただいた学校長

および学校関係者を通じて，日本全国の9都道府県10

市区，計17小学校の1～6年生の児童の養育者5，525

人に対して文書にて研究の目的を説明し，質問票の記

入回答を依頼した。研究への参加は自由に決定できる
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こと，質問票は無記名で行うことも示した。回答をもっ

て養育者からの同意とみなした。

　本研究は，大阪大学医学部附属病院倫理委員会の承

認を得て実施した。

3．分析方法

　記述統計は各データの平均値と標準偏差で表し，そ

の分布を評価した。就寝時刻，起床時刻，睡眠時間等

の睡眠習慣とTV視聴やゲームなどのメディア利用時

間，夜間の外出やカフェイン摂取など睡眠に影響する

と考えられるライフスタイルおよび養育者の睡眠習慣

について性別や学年，地域，寝室の共有タイプ（同室

なし，きょうだいと同室で寝る，大人と同室で寝る），

学年ごとの子どもの就寝時刻（早寝群遅寝群），睡

眠時間（長時間睡眠群，短時間睡眠群）別に平均値を

比較するためにt検定，および分散分析を行った。

　地域差に関する検討では2つの分析を行った。まず，

日本列島は南北・東西に細長く，高緯度の地域がより

東に位置するという地形上の特徴がある。したがって，

今回調査した地域の都道府県庁所在地の緯度・経度

のそれぞれの中央となる値である北緯35．10度東経

136．13度で高緯度・東部地域と低緯度・西部地域とし

たところ，高緯度・東部地域には北海道，富山県，山

梨県，東京都，神奈川県，低緯度・西部地域には兵庫

県，大阪府和歌山県，宮崎県が分類された。各都道

府県の平均日出・日没時刻は，北海道（5：27・17：

41），富山県（5：45・17：56），山梨県（5：40・

17：51），東京都（5：35・17：46），神奈川県（5：

35・17：47），兵庫県（5：53・18：04），大阪府（5：

52・18：03），和歌山県（5：53・18：04），宮崎県（6：

09・18119）である。さらに，平成22年に実施された

国勢調査で大都市圏（中心市，周辺市町村含む）に分

類された市区を都市部とし，それ以外の市を非都市部

とした。経度が近似する都市部（大阪府）と非都市部

（富山県）の比較検討も行った。

　対象児の背景によって睡眠時間に差があるか否かを

検証するために，独立変数を性別と学年，寝室の共有

タイプ，高緯度・東部地域一低緯度・西部地域，都市

部一非都市部，従属変数を子どもの睡眠時間とする対

応のない多要因の分散分析を行った。

　学年ごとの子どもの睡眠習慣とライフスタイルに関

する解析においては，子どもの就寝時刻により早寝群

と遅寝群（各学年の平均一1SDより早く就寝した子

小児保健研究

どもを早寝平均＋1SDより遅く就寝した子どもを

遅寝と定義）に，子どもの睡眠時間により長時間睡眠

群と短時間睡眠群（各学年の平均＋1SDより長い子

どもを長時間睡眠，平均一lSDより短い子どもを短

時間睡眠と定義）に分類し，学年ごとに長時間睡眠群

と短時間睡眠群で子どもと養育者の睡眠習慣とメディ

ア利用についてt検定を行った。また，ライフスタイ

ルに関する各質問項目に対する6件法での回答におい

て，非常に当てはまる，当てはまる，どちらかといえ

ば当てはまると回答した者を「当てはまる群」，全く

当てはまらない，当てはまらない，どちらかといえば

当てはまらないと回答した者を「当てはまらない群」

としてx2検定を行った。さらに，前述した基準で学年

ごとに分類した早寝群・遅寝群，長時間睡眠群・短時

間睡眠群のそれぞれを全学年でまとめて，全学年の早

寝群・遅寝群長時間睡眠群・短時間睡眠群とし，養

育者が認識する子どもの睡眠の質について，非常に良

い，良い，どちらかといえば良いと回答した者を「良

い群」，非常に悪い，悪い，どちらかといえば悪いと

回答した者を「悪い群」としてx2検定を行った。統計

的検定にはIBM　SPSS　Statistics　l9を用いた。有意水

準はP＜．05とした。

IV，結 果

1．研究参加者とその地域

　有効回答数は4，269人（73．6％）であった。回答者を

地域別に示すと，北海道302人，富山県1，688人，山梨

県328人，東京都361人，神奈川県192人，兵庫県260人，

大阪府589人，和歌山県396人，宮崎県153人であった。

子どもの性別は，男児2，068人（48．4％），女児2，184人

（512％），無回答17人（O．4％）であった。また学年は，

1年生759人，2年生690人，3年生684人，4年生730

人，5年生689人，6年生717人であった。回答者は，

母親3，811人（89．3％），父親280人（6．6％），その他40

人（0．9％），無回答138人（3．2％）であった。

2．小学生全体の睡眠習慣とライフスタイル

　小学生全体の平均就寝時刻は21：30±0：39，平均

起床時刻は6：34±0：23で，平均睡眠時間は9時

間4分±0時間38分であった。TV・ビデオの平均視

聴時間は125．20±67．89分，平均ゲーム時間は45．11±

43．92分であった。養育者の平均就寝時刻は23：13±1：

03，平均起床時刻は5：58±0：38，平均睡眠時間は
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6時間45分±1時間2分であった（表1）。

　また，ライフスタイルに関する以下の項目に「当て

はまる」と回答した者の割合はそれぞれ，TV・ビデオ・

DVDを見ながらの入眠11．0％，20：00以降の塾以外

の外出3．6％，毎日の朝食摂取95．3％，1日1時間以上

の携帯でのメールやインターネットの利用5．4％，19：

00以降のカフェイン入り飲料の摂取169％であった。

3．男女別にみた睡眠習慣とライフスタイル（表1）

　女児と女児の養育者はそれぞれ男児と男児の養育者

よりも平均就寝時刻が遅く（子ども：p＜．01，養育者：

p〈．05），平均睡眠時間が短かった（p〈Ol）。

　TV・ビデオの平均視聴時間は男児に比べて女児が

長かった（p＜D1）が，平均ゲーム時間は男児の方

が約20分長かった（p＜．Ol）。　TV・ビデオ・DVDを

見ながら寝るのは男児に多かった。しかし，20：00以

降の外出，毎日の朝食摂取，1日1時間以上の携帯で

のメールやインターネットの利用，19：00以降のカフェ

イン入り飲料の摂取の各項目には男女差はなかった。

4．睡眠習慣，ライフスタイルに関する学年間の違い

子どもの学年が上がるにつれて，子どもと養育者の

表1　子どもの平均就寝／起床時刻・平均睡眠時間，メディア利用と養育者の平均就寝／起床時刻・平均睡眠時間

　子どもの　　　　子どもの　　　　子どもの
平均就寝時刻（時）平均起床時刻（時）　　平均睡眠時間

　　　　　　　　　　　　養育者の　　　　養育者のTV’ビデオの
　　　　　平均ゲーム時間（分）
平均視聴時間（分）　　　　　　　　　　平均就寝時刻（時）平均起床時刻（時）

養育者の
Y－t！j睡目民日寺間

全体
（n＝4，269）

21130±0．39 6．34±0．23 9h4nユ±Oh38m 12520±67，89 45．］1±43．92 23，13±1，03 5’58±0，38 6h45m±lh2m

男児
（n＝2，068）

21：27±0．37一
●■

6：34±0：24 9h6n〕±Oh37m一
●■

122．16±6626一
●●

55．99±46．92一
■■

2310±1：03一
●

5・58±0：36 6h48m±lh2m一
■●

女児

｛n＝2，184）
21：32±0141■ 6：34±0：23 9hlm±Oh39m一 128．12±6935一 33．68圭3729一 23：15±1：03一 5・58±0：39 6h42m士1h2m一

同室なし
（n＝445）

一21139±0：41一
■●

6：32±0：25 一8h53m±Oh40m一
●■

124．99±74．02 4595±40．49 23：29±1103一 5：59±0：39 6h30m±Oh59m一寝
室
の
共
有

きょうだいと同室
（n＝641）

■■

21：27±0：40一 6：35±0：23
・■

9h8n〕±Oh38m・ 12242±65，25 47．14±4697
‘・

一 23，25±1，01 ．■ 6：00±0：37
■■

一 6h341n±1hlm ●●

大人と同室ほようだい創

（n＝3，139） 一21129±0：39 6：34±0：23 ’

9h4m±Oh37m 125，60±67．45 44．5］±43，79 一 23：07±1・03一 5：57±0・38 一 6h49m±1h2m一

高緯度・東部地域
（n＝2、871）

21127±0：36一
専寧

6：30±0：22一
右泉

9h2m±Oh35m一
■牢

125．42±68．39 4532±4471 23二〇7±1・02一
■●

5：53±0：36一
■■

6h451n±lhOm

低緯度・西部地域
（n＝1、398／

21：35±0144一 6：42±0・24一 9h6m±Oh42m一 12473士66，88 4462±42，12 2323±105一 6：08±0：40一 6h44m±lh6m

都市部
（n＝L402）

21：33±0：44一
●●

6．46±0：22一
■■

9h12m±Oh40m’
■寧

12884±7Ll3一
中

45．08±4450 23．26±1－06一
●軍

6：08±0：39■
．，

61142m±lh6m一
■

非都市部
｛n＝2．867〕

21：28±0：37一 6128±0：22一 8h59m±Oh36m一 123．42±66．20一 45．12±43，63 23：06±llOl一 5：53±0：36一 6h46m±lhOm一

大阪府
（n＝589）

21：34±0・45一
●●

6二48±0：22一
●■

9h13【n±Oh42m一
．車

ll934±6738 4〔｝．01±3582 23：26士1：06一
富軍

6：10±0：38一
■■

6h44m±lh6m

富’山県

〔n＝L688）
21：27±0・35一 6：25±0：2ユー 8h57m±Oh34m一 12281±67，26 43．51±4174 23：04±0：58一 5：50±0，32一 6h46m±Oh57m

1年
〔n＝759）

21：06±0：34 6：32±0・23 9h26m±Oh33m 11331±5891 34，75±38．73 23：04±106 5159±0．35 6h55m±！h5m

2年
　（n＝690）

21：15±0：33 6・33±0，23 9hl7m±Oh34m 117．55±6328 38．38士36，64 23：09±］’04 5：59±0・37 6h49m±1h2m

3年
　（n＝684）

21：27±0・32 6二36±0・21 9h8m±Oh31m 130．66±7065 44．91±43．78 23：ll±1102 5：59±037 6h47m±Oh59m

4年’

　（n＝730）
21：33±0：37 6134±0：23 9hlm±Oh35m 125．14±69．ll 49．70±42，56 2316±100 5：59±0’34 6h43m±lhlm

5年
　（n＝689）

21：43±0136 6・33±0：25 8h50m±Oh35m 127．19±69，05 48．11±45．29 23：16±1：02 5：58±0．43 6h42m±hlm

6年
　（n＝717）

21：55±0：42 6：35±0：25 8h39m±Oh38m 138．24±73．12 5491±51．81 23：22±1：03 5：54±0：40 6h31m±1hlm

長時間睡眠群
　　（n＝65）

20：17±0：24一
■■

6：43±0：24一
■　●

10h26m±Oh15rn一
参

9485±48．57一
■●

27，45±32．99一
■

23：46±1：14 6：09±0：40 7h5m±1h131n一
●

1
年

短時間睡眠群
　　（n＝85）

21：58±0：34一 627±0・28一 8h28n〕±Oh24m一 13422±58，12一 43，36±39．63一 23：18±1・06 5：56±0・41 6h40m±1hlOm一

長時間睡眠群
　　（n＝106）

20：37±Ol25一
泰■

6．48±α19一
畠　富

10hllm±Ohl71n一
ウ●

ll2．19±63．21 32，43±33．72一
■●

23．06±1．08 6・13±0：38一
■■

7h7m±1h7m　
■■

2
年

短時間睡眠群
　　（n＝87）

22’01±0：32一 622±0：28一 8h21m±Ohl71n一 12a67±65，18 49，51±43．28一 23：24±1：11 5：47±0，41一 6h23m±lh5m一

長時間睡眠群
　　〔n＝101）

20：52±0：20一
■■

6．50±0：16一
●●

9h58m±Oh10m一
●●

ll598±67．17一
■■

4589±5L94 23：12±1：12一
●

6：08±0143一
■

6h56m±1h8m一
●s

3
年

短時間睡眠群
　　〔n＝109）

22：06士0：31一 6：26±0：25一 8h19m±Oh17m一 15L68±82，09一 54．29±42．31 23：33±1：03一 5：54±0：36一 6h22m±Oh59m一

長時間睡眠群
　　（n＝90）

20：46±0：27一
■●

6／47±0：20一
■■

10hlm±Ohl8m一
●●

107．75±6137一
・申

49．59±3288 23：13±1：01一
●●

6：15±0：30一
■

7h2m±1h4m一
●●

4
年

短時間睡眠群
　　（n＝80）

22：31±0：33一 6：32±0．32一 8hlm±Oh17m一 146．71±77．86一 5625±4973 23139±0：58一 6：01±0：38一 6h22m±Oh59m一

長時間睡眠群
　　（n＝126）

21：04±0：28一
・■

6・45圭0：24一
ぽ愈

9h41m±Oh　15m一
・±

12770±7020 49．26±50，29 23・08±1：14一
■

5・57±0：39 6h48m±1h8rn＿
■宇

5
年

短時間睡眠群
　　（n＝90） 22．31±0：32一 6：20±0．31一 7h49m±Oh22m＿ 14655±73．69 45．14±4430

　　　　　　　　　　一2329±1；00 5’51±〇二38 6h22m±Oh54rn一

長時間睡眠群
　　（n＝116）

21．08±0：24一
泉直

6：44±022一
血白

9h37m±〔｝hl3m一
白量

128．32±62．00一
章章

54．53±59．86 22159±1・03一
■●

6：00±0：40 7hlm±1h4rn＿
■ザ

6
年

短時間睡眠群
　　（n＝160）

22145士0：33一 6：31±0：30一 7h46m±Ohlgm一 154．13±87．26一 59．76±59，68 23：44±1：01一 5：56±0：40 6h13m±Oh53m一

脚 p＜．01．’p＜．05
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どちらも平均就寝時刻が遅く，平均睡眠時間が短く

なっていた（図1－A，B）。　TV・ビデオの平均視聴時間，

平均ゲーム時間は学年が上がるにつれて長くなり，子

どもの平均夕食時刻，平均入浴時刻は学年が上がるに

つれて遅くなっていた（図1－C，D）。

　1日に1時間以上携帯でメールやインターネットを

利用する子どもの割合や，19：00以降にカフェイン入

り飲料を摂取する子どもの割合も，学年が上がるにつ

れて増加していた。6年生では，1日1時間以上携帯

でメールやインターネットを利用する子どもの割合は

5年生の約2．0倍に，カフェイン飲料摂取は5年生の

約1．2倍にそれぞれ増加していた（図2－D，E）。一方，

TV・ビデオ・DVDを視聴しながらの入眠は全学年を

通して92～11．8％で推移し，20：00以降の塾以外の外

出は32～4．1％，毎日の朝食摂取は95．1～97．4％であり，

学年間で明らかな差を認めなかった（図2－A～C）。

　睡眠習慣とメディア利用についての1年生と6年生

の比較（表1）では，子どもの就寝時刻は1年生では

21：00～21：30が（46．9％），6年生では22：00～22：

30が最も多く（33．5％），平均就寝時刻は6年生が1

年生に比して約50分遅かった（p〈．Ol）。一方，子ど

もの起床時刻は1年生・6年生共に6：30～7：00

が最も多かった（1年：46．8％，6年：45．6％）。子ど

もの睡眠時間は，1年生は9時間30分～10時間が最も

多かった（33．0％）のに対して，6年生は8時間30分

～ 9時間が最も多く（29．3％），平均睡眠時間は6年

生が約45分短かった（p＜．Ol）。養育者の睡眠習慣に

ついても6年生の養育者の方が1年生の養育者に比べ

て平均就寝時刻が遅く，平均睡眠時間が短かった（p

〈．01）。TV・ビデオの平均視聴時間，平均ゲーム時

間については6年生の方が1年生より，いずれも約20

分長かった（p＜．01）。

5．寝室の共有タイプと睡眠習慣・ライフスタイルとの

　関連

　寝室の共有についての回答は4，225人から得られ，寝

室の共有がない子ども（以下，同室なし群）は445人

（10．5％），きょうだいと同室で寝る子ども（以下，きょ

うだい同室群）は641人（15．2％），両親や祖父母など大

人と同室（きょうだい含む）で寝る子ども（以下大

人同室群）は3，139人（743％）であった。学年が上が

るにつれて両親またはそのいずれかと同室で寝る子ど

もの割合は減少するものの，6年生においても54．2％の

子どもが両親またはそのいずれかと同室で寝ていた。

　寝室の共有の仕方による睡眠習慣の違いを検討した

結果（表1），同室なし群はきょうだい同室群や大人

同室群より子どもの平均就寝時刻が遅く，平均睡眠時

間は短かった（p＜Ol）。一方，養育者の睡眠習慣に

ついては，大人同室群が同室なし群やきょうだい同

室群に比べて平均就寝時刻が早く，平均睡眠時間は長

慧
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図1　睡眠習慣および主なライフスタイルについての学年による違い
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図2　学年によるライフスタイルの違い

かった（p〈．01）。TV・ビデオの平均視聴時間と平

均ゲーム時間には，寝室の共有の違いによる明らかな

差はなかった。

　寝室の共有の仕方とライフスタイルとの関連につい

ては，TV・ビデオ・DVDを見ながらの入眠は大人同

室群が同室なし群，きょうだい同室群に比べて多かっ

た（p＜．Ol）。20：00以降の塾以外の外出は大人同室

群が同室なし群に比べて多かった（p＜．05）。1日に

1時間以上のメールやインターネットの利用は同室な

し群が大人同室群（p＜．Ol），きょうだい同室群（p

＜．05）に比べて多かった。毎日の朝食摂取19：00

以降のカフェイン入り飲料の摂取には学年間に差はな

かった。

6．地域による睡眠習慣・ライフスタイルの違い

（1）高緯度・東部地域と低緯度・西部地域（表1）

　日出・日没時刻と日照時間の違いを考慮して，高緯

度・東部地域と低緯度・西部地域での子どもの睡眠習

慣の違いを比較したところ，高緯度・東部地域に住む

子どもが低緯度・西部地域に比べて約8分早く就寝し，

約12分早く起床しており，平均睡眠時間は約5分短

かった（pぐO！）。養育者の睡眠習慣の比較では，平

均就寝・起床時刻共に高緯度・東部地域の方が早かっ

たが（p＜．Ol），平均睡眠時間には有意差はなかった。

地域によるライフスタイルの違いは，19：00以降のカ

フェイン入り飲料の摂取のみ有意差が得られ，低緯度・

西部地域が多かった（X2＝6．50，　df＝1，p＜．05）。
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なお，高緯度・東部地域の約6割は富山県の対象児が

占めたため，富山県を除いた検定を行ったが，同様の

有意差が得られた。

（2）都市部と非都市部の比較（表1）

　子どもの平均就寝・起床時刻と平均睡眠時間を都市

部と非都市部で比較した結果，都市部の子どもの方が

約5分遅く就寝し，約20分遅く起床しており，平均睡

眠時間は約15分長かった（p＜。01）。経度が近似する

都市部（大阪府）と非都市部（富山県）で比較した場

合でも，平均就寝・起床時刻と平均睡眠時間は同様の

傾向を示した（p＜D1）。　TV・ビデオの平均視聴時

間は都市部の方が約5分長かった（p＜．05）。養育者

の平均就寝・起床時刻は共に都市部の方が非都市部よ

り遅く（p＜．Ol），平均睡眠時間は非都市部の方が長

かった（p＜．05）。経度が近似する大阪府と富山県に

おける比較においても，養育者の平均就寝・起床時刻

は，都市部の大阪府の方が遅かったが（p〈．Ol），平

均睡眠時間に有意差はなかった。

7．子どもの睡眠時間に影響を与える背景要因について

　の検討

　性別要因，学年要因，寝室の共有タイプ要因，高緯

度・東部地域一低緯度・西部地域要因，都市部一非

都市部要因の主効果が認められた（順に，F（1，4043）

＝
5．863，p〈．05；F（1，4043）＝5（）．223，p＜．01；F（1，4043）

＝
7．891，p〈．Ol；F（1，4043）＝3．928，　p＜．05；F（1，4043）

＝ 39．964，p＜．01）。

8．子どもの睡眠習慣とメディア視聴養育者の睡眠習慣

　メディア視聴と子どもの睡眠習慣について検討した

結果TV・ビデオの視聴時間と子どもの就寝時刻と

の間に弱い相関（r＝O．213，p〈Dl）が認められたが，

TV・ビデオの視聴時間と子どもの睡眠時間，ゲーム

時間と子どもの就寝時刻および睡眠時間には相関は認

めなかった。子どもの睡眠習慣と養育者の睡眠習慣と

の関連について検討した結果，就寝時刻では弱い相関

（r＝0．268，p＜．01）が認められたが，睡眠時間には

相関は認めなかった。

9．ライフスタイルに関する長時間睡眠群と短時間睡眠

　群，早寝群と遅寝群の比較

（1）長時間睡眠群と短時間睡眠群の比較（表1，2）

　子どもの睡眠時間には，長時間睡眠群と短時間睡眠

小児保健研究

群との間に100～120分もの差がみられた。この差は学

年に関係なくほぼ一定であった。養育者の睡眠時間も

同様に全学年を通じ，短時間睡眠群が長時間睡眠群に

比して有意に短かった。

　TV・ビデオの視聴やゲームに費やす時間は，いず

れの学年においても長時間睡眠群よりも短時間睡眠群

の方が長かった。平均ゲーム時間をみると短時間睡眠

群の1，2年生は，高学年と同程度の時間をゲームに

費やしており，長時間群との差は有意であった。しか

し，学年が上がるにつれて長時間睡眠群でも徐々に平

均ゲーム時間は長くなり，短時間睡眠群との差がなく

なっていった。一方，TV・ビデオの平均視聴時間は

どの学年においても短時間睡眠群の方が長い傾向がみ

られた（1，3，4，6年生では有意差あり）。

　TV・ビデオ・DVDを見ながら入眠する子どもは短

時間睡眠群に多かった（1，2，4～6年生では有意差

あり，表2－F）。6年生では，19：00以降にカフェイ

ン入り飲料を摂取する子どもが短時間睡眠群に多かっ

た（P＜．01；表2－J）。20：00以降の塾以外での外出

と朝食の摂取の有無については，全学年を通して長時

間睡眠群と短時間睡眠群とで有意差は認めなかった。

（2）ライフスタイルに関する遅寝群と早寝群の比較（表2）

　遅寝群では早寝群に比して，TV・ビデオ・DVDを

見ながら入眠する子どもが多かった（1～4，6年生

では有意差あり，表2－A）。5，6年生では遅寝群が

早寝群に比して，1日1時間以上携帯電話でメールや

インターネットをする子どもが多く（順に，p＜D5，

p＜．01；表2－D），さらに，6年生では19：00以降に

カフェイン入り飲料を摂取する子どもが遅寝群に多

かった（p〈．01；表2－E）。

10．子どもの睡眠習慣と子どもの睡眠に対する養育者の

　認識（図3）

　子どもの睡眠が「良い」としたのは早寝群で

94．8％，遅寝群では75．9％を占め，有意差を認めた（p

〈．01）。ただし，遅寝群の子どもの養育者のうち約

76％の養育者が子どもの睡眠は「良い」と判定し，そ

のうち16．2％は「非常に良い」と認識していた。

　短時間睡眠群の81％以上が子どもの睡眠は「良い」

と判定しtそのうち18．6％が「非常に良い」としていた。
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表2 睡眠習慣とライフスタイルの関連 学年による違い

A．入眠時のメデfア視聴
B．20：〔沿以降の

塾以外の外出
C．毎日の朝食摂取

D，1日1時間以上の携帯での
メー」レペ」インター一ネ．ソ　ト手U月］

　E．19：00以降の

カブ．Lfン入り飲判．摂取

。F点

入眠時TV・

ビデオ・DVDを

　見ている

入眠時TV・

ビデオ・DVDを

見ていない

20：00以降に

塾以外で

外出する

20二〇〇以降に

熟以外で

外出しない

毎日朝食を

　食べる

毎．U朝食を

食べない

1日1時間以上，

携帯でメールや

インターネットを

　利用する

1日1日澗以上．

携帯でメールや

インターネ　トを

　利用しない

19：1）0以降に

カフェイン入り

飲料を飲む

19：00以降に

カフェイン入り

飲利を飲まない

観測度数 10 134 1 14▲ 142 1 1 143 8 136

早寝群 期待度数 161 127．9 5．6 136．4 138．6 4．4 2．5 141．5 17．4 126．6

枠〔 ・・
6．ド’ 6．］“

一
4．6” 4．6” 3．4直冶

一
3．4“

一
1．5 1．5

一
9．4’‘ 9．4　

1
年

観‖1渡数 16 72 8 80 8］ 6 3 84 20 68

遅寝群 期待度数 9．9 78．1 3．斗 84．6 84．4 2．6 1．5 85．5 ユo．6 r4

残差 6．1一 一
6．F’ 4．6’百

一 46” 一
3．4“◆ 3．4事∋ 1．5

一
］．5 9ド’ 一

9．4”

観湶1渡数 1 76 o 77 76 L 1 76 9 68

早寝群 期待度数 6．5 70．5 3ユ 73．9 74．7 2．3 2．7 74．3 ユ3．9 63．1

残差 一
5．5” 5．5”

一 3．r 3．ド 1．3
一

⊥．3
一 L7 ［7 一

4．9 4．9　
　
　
　
゜
一
ワ
↑
　
4 観湶帳数 16 107 8 114 ll7 5 6 U5 27 96

遅寝群 期待度数 10．5 112．5 4．9 ll7．1 u8，3 3．7 4．3 116．7 22ユ 100．9

残差 5．5“
一

5．5口 3．r 一
3．1’

一
1．3 1．3 1．7

一
1．7 4．9

一
4．9

観測度数 0 32 o 32 32 0 1 30 3 29

早寝群 期待度数 4．5 27．5 24 29．6 29．6 2．4 （1．9 3〔、）．1 6．8 25．2

残差 一
4．5“ 4．5’

一
2、4 2．4 2．4

一
2．4 o．1

一
u．1

一
3、8 3．8

3
午

観測度数 30 】51 16 164 ／65 16 5 176 42 139

遅寝群 期待度数 25．5 155．5 136 ／66．4 167．4 13．6 5．1 1759 38．2 142．8

残差 4、5写
一 45白 2．4

一
2．4

一 24 24 一
〇．1 0．1 3．8

一
3．8

観測度数 1 38 1 38 38 1 1 38 4 35

早寝群 期待度数 4．3 34．7 1．6 37．4 37．5 L5 1．9 37．1 8．o 31．0

残差 一
3．3’ 3．3’

一
〔1．6 0．6 o．5

一
〇．5

一
〇．9 o．9

一
4．0 4．〔」

4
年

観測度数 13 74 4 82 83 4 5 82 22 65

遅寝群 期待度数 97 77．3 3．4 82．6 83．5 3．5 4．1 82．9 18．0 69．〔1

残て 3、3’
一

3．3‘ o．6
一

（〕．6

一
〇、5 o．5 0．9

一
口．9 40 一

4．0

観損1」度数 ］6 129 3 141 138 6 9 ］36 L9 126

早寝群 期待度数 19．7 125．3 7．1 136．9 ］38．o 60 14．3 1：30．7 23．2 ［2】．8

残芦 一
3．7 3．7

一
4．ド 4．1’ ｛〕．0 0．0

一
5．3’ 5．3“

一
4．2 4．2

観測度数 ］7 81 9 89 94 4 15 84 20 79

遅寝群 期待』数 13．3 84一 4．9 93．1 94．O 4．〔〕 9．7 89．3 158 832

残差 37 一
3．7 4．1’

一
4．／’ o．〈1 0．D 5．3’

一
5、3’ 4．2

一
4．2

観測度数 8 ll6 7 ll5 117 6 13 11〔｝ 16 lo8

早寝群 期待度数 16．6 ⊥07．4 4．8 ll7．2 116．6 64 23．0 10D．0 25．8 98．2

残差 一
8，6” 8．6⇔ 2．2

一
2、2 0．4 ヨ｝．4

一
10．0” 10．0白竃

一
9．8’‘ 9．8°’

6
年

観測度数 23 84 2 105 101 6 30 77 32 75

星寝群 期f寺度数 14．4 92．6 4．2 102．8 101．4 5．6 20．0 87．o 22．2 84．8

残差 86” 一
8．6⇔

一
2．2 2．2 o．4 o．4 ↓0．0恒

一
］〔［．〔」” 9、8”

一
9．8”

F．人眠時のメディア視聴
G、20．00以降の

塾以外の外出
H，毎Uの朝食摂取

1．1i「1時間以．ヒの携帯での

．メー　ルベ・インター　ネ　ソ　ト孝1」用

　J．19．α）以降の

カフ．Lイン人り飲料摂取

評声

入眠時TV・

ビデオ・DVDを

　見ている

入眠卜∫Tv・

ビデオ・DyDを

見ていない

20：00以降に

熟以外で

外出する

201〔X｝以降に

塾以外で

外出しない

毎B朝食を

　食べる

毎H朝食を

食べない

］日1肛間以上，

携帯でメールや

インターネットを

　利用する

1日1時間以上，

携帯ペメールや

インターネットを

　利用Lない

19：UU以降に

カフェfン入り

　飲「！を飲む

19：00以降に

カブ．Lイン人i｝

飲料を飲まない

観則度数 3 62 1 63 61 2 o 64 7 58

長時聞

睡眠群
期待度数 8．7 56．3 3．4 6｛1．6 6u．4 2．6 L7 62．3 ］D．8 542

残差 一
5、7” 5．7”

一
2．4 2．4 ．6

一
．6

一
1．7 1．7

一
3．8 3．8

1
年

観測度数 17 68 7 78 80 4 4 80 18 6

短時間

睡眠群
期待度数 lL3 73．ア 4．6 80．4 80．6 3三1 2．3 81．7 M．2 70．8

残『 5、7“
一

5、7” 2i 一
2．4 一

、6 ．6 1．7 】．7 3．8
一

3．8

観，則度数 4 10］ 2 1〔｝3 99 4 3 101 1斗 91

長時間

睡眠群
期待度数 82 96．8 3．8 lo1．2 98．6 4．4 44 99．6 167 88．3

残差 一
4．2’ 4．2’

一 L8 1．8 ．斗

一
．4

一
1．4 1．4

一 27 2．7

2
年

観1則度数 11 75 5 81 82 4 5 80 16 68

短時間

睡眠群
期待度数 6．8 79．2 3．2 82．8 82．4 3．6 3．6 81．4 13．3 70．7

残差 4．ゾ
一

4．2呼 ］．8
一

1．8
一

．4 、4 14 一
1．4 2．7 一・

2．7

観1則度数 9 91 3 97 97 3 2 97 13 87

長時間

睡眠群
期待度数 12．9 87．1 6．2 93．8 943 5．7 2．9 96．1 17．7 82．3

残差 一
3．9 3．9

一 32 32 2．7
一

2
一

、9 ．9
一

4、7 4．7

3
年

観測度数 18 91 10 99 loo 9 4 1〔．｝5 24 85

短時間

睡脹群
期待度数 14．1 94．9 6．8 1022 川2．7 6．3 3．1 105．9 ⊥9．3 89．7

残差 3．9
一

3．9 3．2
一

3，2
一

2．7 2．7 ．9
一

．9 4．7
一

4．7

鵡測度数 6 84 1 89 84 5 0 89 13 77

長時間

睡眼群
期待度数 11．1 78．9 2．1 87．9 808 3．2 2．1 86．9 16．9 73．1

残差 一 51’ 5．］’
一

1．1 1．1
一

1．8 1．8
一

2．1」 2、1’
一

3．9 3．9
　
「
　
・
4
‥
ヰ

観測度数 15 65 3 77 79 1 d 76 旧 61

短時問

睡眠許
期待度数 9．9 7〔〕、1 1．9 78．1 772 2．8 1．9 78．1 15．1 649

残差 5．r 一
5．1’ 1．1

一 IJ ］．8
一

1．呂 2．1’
一

2．1’ 3．9
一

3．9

観測度数 9 ⊥17 4 121 121 4 12 114 ］9 107

長時間

睡眠群
期r浮度数 ］6．3 lo9．7 5．3 119．7 121．5 3．5 12．8 ll3．2 2LO ユ05．0

残竺 一
7、3” 7．3“

一
1．3 1．3

一
．5 5 ∴8 、8

一
2．o 2．0

5
年

観測度数 19 71 5 84 87 2 10 80 17 73

短．1寺間

睡眠群
期待度気 1L7 78．3 3．7 85．3 86．5 2．5 92 8〔L8 15．o 75．0

残差 7．3”
一

7．3’盲 1．3
一

1．3 ．5

一
．5 ．8

一
．8 2．〔〕

一
2．0

観測度数 5 11］ 5 1⑪9 1n6 9 16 旬 16 ］00

長時間

睡眠群
期待1又苛 15．2 1008 5．0 ］09．o 107．9 7．1 2L7 93．3 26．1 899

残差 一
1〔〕2” 102” ．0 ．0

一
1．9 19 一

5．7 5．7
一

10．1” 10．1恒

6
年

観則度数 31 128 7 153 152 8 36 正24 46 114

短時間

睡民群
期待度数 20．8 138．2 ～0 153．0 15G．］ 9．9 3〔｝3 129．ア 35．9 124．1

残差 102⇔ 一
10．2升 ．0 、〔｝ 1．9

一 L9 5．7
一

5，7 10．1⇔ 一
10、1”

“ P＜．0］、　°Pぐ．05

805
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　　　　　　子どもの就寝時刻と

　　　　　子どもの唾眠に対する
（粕）
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　　図3　子どもの睡眠に対する養育者の評価

早寝群と遅寝群，長時間睡眠群と短時間睡眠群の比較

V．考 察

1．日本の小学生の睡眠時間の傾向

　本研究は日本の小学生4，269人を対象とし，睡眠習

慣と睡眠に関連するライフスタイルに特化した質問紙

を用いて，小学生の睡眠に影響を及ぼす要因について，

性別，学年，地域寝室の共有，養育者の睡眠習慣と

の関連を検討した日本で初めての大規模調査である。

　日本人小学生の睡眠習慣に関しては，就寝時刻が後

退し，睡眠時間が短縮してきていることが指摘されて

きたLI°1617‘。就寝時刻については，10歳以上の小学

生を対象とした全国規模のNHK国民生活時間調査で

は，1970～1990年の問に35分い，日本学校保健会の調

査では，1981～2010年の間に3・4年生では約20分，

5・6年生では約15分1°1平均就寝時刻が後退している。

睡眠時間について，NHK国民生活時間調査では1965

年には9時間20分以上あった平均睡眠時間が，1990年

小児保健研究

には9時間強に減少しているとしユ），日本学校保健会

の調査は1981～2010年の問に，3年生以上の平均睡眠

時間が10～25分程度減少していることを示しているlo）。

これらの先行研究の結果と本研究の結果を比較する

と，本研究の対象となった小学生の平均就寝時刻は，

1970年の報告1iより34分，1980年代の報告1〔〕15はり1

～ 15分遅くなっているが，1990年以降との比較では

逆に6～17分早くなっていた。また，平均睡眠時間は

2010年の報告と5・6年生を除いて比較すると2～8

分長くなっていた。以上から，日本において小学生の

就寝時刻の後退，睡眠時間の短縮という傾向は収まっ

てきた可能性がある。

　海外の小学生年齢の子どもの睡眠習慣に関する研究

をみると，平均就寝時刻は，サウジアラビアの7～10

歳は21．15～21．5時2u，　NSFが調査したアメリカ合衆国

の6～10歳で20：53～21：269i），韓国（釜山）の9．4～

13．3歳が22：42±1：1812），中国（済南）の1～4年

生は21．03±0．54時という報告がある13｝。また平均睡眠

時間は，韓国12）や香港22），サウジアラビア123｝では平均

8～9時間，欧米91113231では9～11時間とされてい

る。本研究の結果をこれらと比較すると，日本の小学

生の就寝時刻はサウジアラビア，アメリカ合衆国や中

国より遅く，睡眠時間はサウジアラビアなどのアジア

諸国に比べて若干長いものの欧米よりは短い。Cent－

ers　for　Disease　Control　and　Preventionは，学童に必

要な睡眠時間は10～11時間としており24），日本の小学

生の睡眠時間は平均して1時間以上不足しているとい

うことになる。

2．生活・睡眠環境の違いによる日本の小学生の睡眠習慣

　NSFがアメリカ合衆国の10歳以下の子どもがいる

家庭を対象に行った調査によると，小学生年齢で養

育者と寝室を共有する子どもの頻度は6％であった

が9），本研究では6年生になっても54．2％の子どもが

養育者と同室で寝ており，わが国の添い寝の習慣を色

濃く反映していた。また，本研究では大人同室群が同

室なし群に比べて子ども・養育者共に平均就寝時刻が

早く，平均睡眠時間が長かった。これは，小学生では

寝室を共有する方が子どもの睡眠習慣を養育者がコン

トロールしやすくなるためと推察される。加えて，養

育者が子どもと同様の睡眠習慣を示したことは，子ど

もと寝室を共有する場合，子どもの睡眠に支障が出な

いようにと養育者が早く就寝するためと考えられる。
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　本研究では，日本の子どもの睡眠習慣の地域差につ

いても検討を加えた。日本列島は南北・東西に細長く，

北海道（札幌）と沖縄県（那覇）では緯度に約169

度，経度に約13．8度の差があり，日出・日没時刻に平

均1時間の差がある。居住地による睡眠習慣の違いを

北（東）南（西）に分けて検討した結果，高緯度・東

部地域の方が，子ども・養育者共に平均就寝・起床時

刻が早かった。これは，日出・日没時刻が段階的に変

化していることが睡眠習慣に影響していると考えられ

る。すなわち，深夜まで営業している店が増え，昼夜

のメリハリが少なくなった現在においてもわれわれの

睡眠習慣には日照時間が影響を与えていることが示唆

され，非常に興味深い結果といえる。ただし，本研究

では調査していない対象地域ごとの生活文化の特色の

中にも，その地域の子どもの睡眠習慣に影響している

要因が存在しているかもしれない。

　都市部と非都市部の睡眠習慣の違いについて石渡

は，茨城県における都会化地域と農村地域での睡眠習

慣を比較し，都会化地域において平均就寝時刻が遅く，

平均起床時刻が早く，平均睡眠時間は短いと報告して

いる25P。しかし本研究では，都市部では非都市部に比

べて平均就寝・起床時刻は子ども・養育者共に有意に

遅く，養育者の平均睡眠時間は有意に短かった。この

違いは，石渡の研究における都会化地域が大都市圏の

中心市外にあり，首都圏への長距離通勤者が多いこと

が一因と推察される。また本研究においては，非都市

部でTV平均視聴時間が有意に短く，平均就寝時刻が

有意に早かった。増田らによると，中心地の幼稚園に

通っている子どもでは在宅地や郊外の幼稚園に通って

いる子どもに比べて，ゲーム遊びの経験が多く，戸外

での遊び場や時間が少ない傾向がある26｝。小学生を対

象とした本研究でも，都市部では非都市部に比べ戸外

での遊び時間が短いために，TV視聴時間が有意に長

くなり，就寝時刻が有意に遅くなった可能性がある。

つまり，子どもの睡眠習慣を含むライフスタイルは，

生活地域の環境の影響を受けることが推察される。

　性別や学年，寝室の共有タイプ，地域は子どもの睡

眠時間に影響を与えていた。子どもの睡眠習慣やメ

ディア視聴に対してこれらの要因が複合的に影響する

ものと考えられる。

3．自律性獲得に伴うライフスタイル・目垂眠習慣の変化

本研究においてみられた，学年が上がるにつれて子
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どもの平均就寝時刻が遅くなり，平均睡眠時間が短

くなること，TV・ビデオの平均視聴時間・平均ゲー

ム時間が増加することは既報通りであった11°～152728）。

TV等のメディア接触の時間が睡眠習慣に影響を及ぼ

すことは先行研究において指摘されており112162829），

本研究でもTV・ビデオの視聴時間と子どもの就寝時

刻に弱い相関が認められた。1日1時間以上の携帯電

話でのメールやインターネットの利用と19：00以降の

カフェイン入り飲料の摂取は，遅い就寝時刻と関連し，

これらの習慣は学年が上がるにつれて増加しているこ

とから，子どもの自律性獲得の影響を受けていると考

えられる。

　睡眠習慣の男女差について，海外では平均就寝時刻

には差がないとの報告がある12コ3）。しかし，日本では

1・2年生を除いて女児の平均就寝時刻が遅く，平均

睡眠時間は全学年を通して女児が短いという報告があ

り1°）7本研究でも同様の結果であった。1日1時間以

上の携帯電話でのメールやインターネットの利用等が

女児の方が多かったことから，就寝前にメールやイン

ターネットに費やす時間が女児の方が長いことが睡眠

習慣にも影響を及ぼしている可能性がある。

　長時間睡眠群と短時間睡眠群を比較した結果から，

両群における平均睡眠時間の差は主に平均就寝時刻の

差が影響していたが，平均起床時刻も短時間睡眠群の

方がやや早く，睡眠時間の短縮には起床時刻も影響し

ていた。また，TV・ビデオの視聴とゲームに費やす

時間も影響していた。ただし，低学年においては短時

間睡眠群の方がTV・ビデオの視聴とゲームに費やす

時間が有意に長かったが，学年が上がるにつれて平

均ゲーム時間の差は消失していった。一方，5，6年

生では短時間睡眠群で1日1時間以上を携帯電話を用

いたメールやインターネットに費やす子どもが多かっ

た。このほか高学年では宿題の増加や塾通い，思春期

の身体心理的な変化の影響等メディア以外の要因が

加わってくる可能性も示唆される。2群間の平均睡眠

時間の差は学年に関係なく，ほぼ一定であったことと

合わせると，年齢の変化に伴い睡眠時間に影響を及ぼ

す要因も変化していることを示している。

4．養育者のライフスタイルが小学生の睡眠習慣に及ぼ

　す影響

子どものライフスタイルについては，3．で述べた

ような，自律性獲得と共に学年依存的に変化していく
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項目とは対照的に，TV・ビデオ・DVDを見ながらの

入眠，20：00以降の塾以外の外出や毎日の朝食摂取は，

学年が上がってもほぼ一定の割合を示していた。これ

は，これらの項目が子どもの学年と関係なく維持され

る養育者や家庭のライフスタイルの影響を大きく受け

るためと考えられる。本研究結果から，朝食抜きや深

夜の外出が常態化している家庭が5％程度存在すると

考えられる。

　子どもの睡眠習慣には，子どもの睡眠に対する養育

者の認識も影響すると考えられる。就学前の子どもの

養育者を対象とした先行研究においても養育者が子ど

もの睡眠習慣や生活リズムを整えることに関心が高い

場合，子どもの就寝時刻が早く，睡眠時間が長いとい

う報告がある30・　3】）。本研究では遅寝群の約16％，短時

間睡眠群の約19％もの養育者が子どもの睡眠を非常に

良いものと判定していた。養育者個人の判断には主観

が伴うことを差し引いてもこの結果は驚くべきもので

あり，子どもの心身の発達を考えると憂慮すべきこと

である。子どもの睡眠習慣に対する養育者の意識を高

める睡眠教育が必要と考えられる。

　一方で，養育者の睡眠習慣については，子どもの学

年が上がるにつれて平均就寝時刻が遅くなり，平均睡

眠時間が短くなる傾向が認められ，子どもの睡眠習慣

が養育者の睡眠習慣にも影響を与えていることが示唆

された。

　以上より，睡眠習慣に影響を及ぼすと考えられるラ

イフスタイルには，養育者のライフスタイルの影響を

受けるものと子どもの自律性に伴うものに分類できる

と考えられる。

にした。しかし本研究は横断研究であるため，この結

果は個人レベルでの経時的変化を説明するものではな

い。幼児期の睡眠習慣やライフスタイルが，学童期あ

るいはそれ以降の睡眠に影響するか否かは，研究のデ

ザインを縦断研究として調査を行う必要がある。人間

が子どもの頃に獲得したライフスタイルが，成人した

後に次の世代に影響を及ぼすと予想されることを考え

ると，子どもの睡眠習慣を整えるための睡眠教育は養

育者だけでなく，子どもに対しても行う必要がある。

また，睡眠習慣にはメディア利用やその他のライフス

タイルも影響するため，それらの影響も踏まえた睡眠

教育の推進が望まれる。

　一方で，「睡眠時間を削っても」というフレーズに

代表されるように，睡眠は文化の犠牲になりやすい。

昨今のわが国の経済状況からは生活苦のため，睡眠は

二の次になっている家庭があると予想される。本研究

で明らかになったように，5～10％も朝食抜き，深夜

の外出，TVを見ながらの就寝が常態化している家庭

の中には，睡眠習慣を是正する余裕がない家庭や十分

な睡眠を得るための環境を整えにくい家庭があると推

測され，啓発のみならず，子どもの睡眠を守る施策（コ

ミュニティ作りを含めて）や大人自身が早寝早起きの

できる社会を整えることが必要と考えられる。
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5．本研究の限界と子どもの睡眠習慣を主としたライフ

　スタイルの改善に向けて

　先行研究では睡眠習慣について平日と休日に分けて

調査された報告があるが11，　12・　15・　17），本研究では平日と

休日に分けて調査を行っていない。また質問紙を使用

した調査であるため，養育者の主観や観察能力に影

響を受けている可能性がある。しかし，睡眠の客観的

な検査法である睡眠ポリソムノグラフやアクチグラフ

は，大規模な調査には使用できないため，質問紙法は

睡眠研究において他に換え難い手法といえる。

　本研究では，子どもの睡眠習慣は子どもの自律性の

みならず，養育者のライフスタイルの影響も受けるこ

とを示した。また，小学生の学年による違いも明らか
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〔Summary〕

　　Sleep　is　crucial　for　children’s　mental　and　physical

development．　We　investigated　the　sleep　habits　and　life－

styles　of　4，269　elementary　school　children　by　using　the

JapaneSe　Sleep　QUeStiOnnaire　fOr　Elemen．tary　SChOOIerS

arld　focused　on　differences　in　sex，　grades，　place　of　resi－

dence　（1　：longitude　and　latitude，　2：rural　and　urban

areas），　arld　bedroom　sharing（1：no　bedroom　sharing，2：

with　siblings，3：with　adu！ts　and　siblings）．　We　found

　　　　　　　　　　　　　　ぐthat　the　children　s　average　bed　tirrle　was　21：30±0：

39and　average　sleep　duration　was　9　h　4　min±Oh38

min．　The　sleep　duration　was　shorter　for　later　grades

in　school，　and　was　longer　in　boys　than　gir！s．　Sleep　and

wake　times　were　earlier　in　high－！atitude　or　rural　areas

than　in　low－latitude　or　urban　areas．　We　found　two　types

of　lifestyle　that　affected　sleep　habits：the　first　is　inde－

pendent　of　age　but　dependent　on　parents’and　farnily

sleep　habits　or　lifestyles　and　the　second　is　dependent　on

increasing　autonomy　in　the　lifestyle　of　the　child．

〔Key　words〕

sleep　questionnaire，　elementary　school　children，

sleep　duration，　sleep　time，　life　style
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