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小学生の睡眠状況に及ぼす要因の解析  

アンケートによる生活調査から  

山崎 千秋・富田  勤＊・佐々木胤則＊  

札幌市立手稲一夏丘小学校   

＊北海道教育人学札幌校数育保健研究室  

TheAnalysisoftheFactorExertsontheSchooIchild’sSleepingConditions  

FromtheInvestigationofLifestylebytheQuestionnaire  

・＊ YAMAZAKIChiaki，TOMITATsutomu＊andSASAKITanenorl   

Teine－miyagaokaElementarySchoolinSapporo  

＊DepartmentofHealthEducation，SapporoCampus，   

HokkaidoUniversityofEducation，SapporoOO2－8502  

Abstract  

Wecarriedoutaquestionnaireon435schooIchildrenfrom3to6gradesinSappororegiontoinvesti－  

gatethelifestyle，andtoanalyzethefactorthatexertsontheschooIchild’ssleepingconditions．We  

Obtainedthatproblemonhealthwiththechild’ssleepwascorrelatewithlifestylesbystatisticalanalysis  

Ofthequestionnaireanddiscussions．Andweobtainedthefollowing．  

Childrenrisinggradetakethedelayofthegoingtobed，andshorteningofthehoursofsleepwere  

Seenandfeelingfatiguewereincreased．Thequalityofthesleeprelatedtothegoingtobedtimeandthe  

gettinguptime，andtheencouragementofkeepingearlygetupwasconfirmed．Takebreakfastinclude  

thequantityandintakeoftheregularmealwererelatedwithgoingtobedtimeandgettinguptimeof  

Sleep，andsotakingregularmealwasrecommended．Thedelayofthegoingtobedtimewasaskedtoa  

boyfromdependencetothevideogame．AndwerecognizedthatthedelayofgoingtobedrelatesBMI  

Value，anditwasshownthatearlygetupwasconnectedwithpreventionoftheobesity．  
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勤・佐々木胤則  

られる生活習慣要因及び性格因子からと就寝時   

刻・起床時刻についての質問項目を作成した（資   

料1）．体格指数は，4月時健康診断結果の身長・   

体重から算出したBMI値をデータとして使用し   

た．データの処理および解析は統計パッケージ   

SPSSを用いて行った．BMI値と時刻・時間と   

の相関は単回帰分析を用いた．  

山崎 千秋・富田  

Ⅰ．はじめに  

健康教育に関わる者として保健室に来室してく  

る児童の健康状態を観察していると，年々問題と  

して指摘されている生活習慣が原因と思われる体  

調の悪さ，特に就寝の遅寝が原因と思われる事例  

が増加していると感じられる．睡眠は子どもたち  

の健全な成長発達，学習に不可欠であるが，夜型  

社会の拡大によって，十分に取れなくなってきて  

いると指摘されている1）2）   

本研究では，′ト学校の中・高学年生を対象とし  

て，主に睡眠に関連する生活習慣のアンケート調  

査を行い，就寝時刻・起床時刻，睡眠時間が睡眠  

の質や疲労，性格傾向などに与える影響の解析を  

行い，健康の面から十分な睡眠を得るための望ま  

しいライフスタイルを考察することとした．  

Ⅱ．実態調査結果   

1．項目の男女差検討と集計   

就寝時刻，起床時刻，睡眠時問について集計し，  

男女差の有意検定を行い，表1に結果を示した．  

就寝時刻，起床時刻，睡眠時問について男女では，  

有意な差はみられなかった．生活習慣と自己評価  

について男女間のズ2検定を行い，有意な差がみ  

られた項目について，表2に示した．生活習慣項  

目では，「ひとりで起きれますか？」「夕ごはんは  

いつも決まった時間に食べますか？」「給食はど  

の位食べますか？」「おやつは食べますか？」「夕  

ごはんは何時ごろ食べましたか？」「夕ごはんは  

Ⅰ．対象・方法  

睡眠実態に関わる調査は，2003年9月2日（火）  

～5日（金）の期間に札幌市内のM′ト学校に在学  

する3学年から6学年の児童のうち，調査当日欠  

席した者を除く全児童について実施した．調査対  

象者数は3年生（男子50人，女子55人）4年生（男  

子58人，女子55人）5年生（男子52人，女子58人）  

6年生（男子59人，女子48人）合計（男子219人，  

女子216人）総計435人である．各調査項目は質問  

項目及び体格指数とした．睡眠に影響すると考え  

表1 就寝時刻，起床時刻，睡眠時間の平均  

平均時刻±標準偏差（n：人数）  

項 目  男  子  女  子  

就寝時刻 22：02±1：03（218） 21：56±0：56（216）  

起床時刻  6：43±0：46（219）  6：48±0：30（215）  

睡眠時間  8：40±1：12（218）  8：49±0：56（215）  

表2 生活習慣と自己評イ而の性格に男女差のみられた質問項目  

質 問 項 目  

生活習慣項目 「ひとりで起きれますか？」＊＊ 「夕ごはんの時間は決まっていますか」＊＊  

「給食は食べますか？」＊＊ 「ぉやつは食べますか？」＊＊ 「夕ごはん時間は？」＊  

「夕ごはんはどの位たべますか？」＊  

「何を習ってますか？（少年団含む）運動系習い数」  

「休み時間はどこであそびますか？」＊＊  

「学校から帰ったら何をして遊びますか？（ゲームの有無）」＊＊  

「寝る前によくすることは何ですか？」＊＊  

「疲れていると思う時はありますか？」＊＊  

自己評価項目 「性格は明るい？」＊＊ 「性格は心配しやすい？」＊＊  

ズ2検定：＊p＜0．05，＊＊p＜0．01   
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どの位食べますか？」「運動系習いもの数」「休み  

時間はどこで遊ぶことが多いですか？」「家に帰っ  

てからの遊び（ゲーム）」「寝る前によくしている  

ことは何ですか？」「疲れてますか？」の答えに  

男女間で有意な差がみられた．自己評価項目では，  

「性格は明るい？」「性格は心配しやすい？」の  

答えに男女間で有意な差がみられた．  

みられたが，起床時刻についてはいずれも有意な  

差はみられなかった．就寝時刻と睡眠時間につい  

て多重比較を行ったところ，男子では，就寝時刻  

は3学年と6学年，睡眠時問は3学年と5学年お  

よび3学年と6学年に有意な差がみられた．女子  

では，就寝時刻と睡眠時問ともに3学年と4学年  

5学年6学年，4学年と6学年に有意な差がみら  

れた．男子は学年が上がるにつれ，徐々に就寝時  

刻は遅くなり睡眠時問は短くなっていたが，女子  

は男子に比較して学年が上がるにつれ急激に就寝  

時刻が遅くなり，睡眠時問が短くなる傾向が観察  

された（図1，図2）．  

2．就寝時刻・起床時刻，睡眠時間の平均   

学年別男女別に集計した就寝時刻・起床時刻，  

睡眠時問について分散分析を実施した（表3－  

1・表3－2・表3－3）．全体，男子，女子い  

ずれにおいても就寝時刻と睡眠時間に有意な差が  

表3－1 就寝時刻の学年別男女別平均  時刻±標準偏差（n：人数）  

全  体  男  子  女  子  

3学年  

4学年  

5学年  

6学年  

全学年  

21：34±0：57（120）  

21：54±0：59（98）  

22：06±0：55（110）  

22：24±0：57（107）  

21：59±0：59（435）  

21：44±0：56（64）  

22：00±1：09（43）  

22：07±1：01（52）  

22：19±0：40（59）  

22：02±0：46（218）  

21：21±0：54（55）  

21：50±0：54（55）  

22：05±0：51（58）  

22：30±0：50（48）  

21：56±0：56（219）  

表3－2 起床時刻の学年別男女別平均  平均時刻±標準偏差（n：人数）  

全  体  男  子  女  子  

3学年  

4学年  

5学年  

6学年  

全学年  

6：44±0：35（120）  

6：42±0：41（98）  

6：44±0：49（110）  

6：49±0：34（107）  

6：45±0：40（435）  

6：43±0：33（65）  

6：44±0：49（43）  

6：37±1：01（52）  

6：43±0：40（59）  

6：43±0：46（219）  

6：47±0：28（54）  

6：40±0：33（55）  

6：50±0：33（58）  

6：52±0：25（48）  

6：48±0：30（215）  

表3－3 睡眠時間の学年別男女別平均  平均時刻±標準偏差（n：人数）  

全  体  男  子  女  子  

3学年  

4学年  

5学年  

6学年  

全学年  

9：08±1：05（119）  

8：46±1：00（98）  

8：36±1：09（110）  

8：24±1：00（107）  

8：44±1：06（435）  

9：00±1：04（64）  

8：44±1：07（43）  

8：29±1：25（52）  

8：26±1：07（59）  

8：40±1：12（218）  

9：22±0：54（54）  

8：48±0：54（55）  

8：42±0：51（58）  

8：20±0：50（48）  

8：49±0：56（215）  
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勤・佐々木胤別  山崎 千秋・富田  

時刻  

3学年  4学年  5学年  6学年  

図2 学年別男女別平均睡眠時間  

3学年  4学年  5学年  6学年   

図1 学年別男女別平均就寝時刻   

3．就寝・起床時刻，睡眠時間と各調査項目の関連   

生活習慣・自己評価各質問項目について各時間  

との関連について分散分析を行い表4・表5に示  

した．関連がみられた項目については，就寝時刻・  

起床時刻，睡眠時問と各調査項目との関連要因を  

とらえるために，また有意差のみられた質問項目  

の時刻，時間については場合分けを行い，各項目  

について就寝時刻・起床時刻，睡眠時問の平均を  

算出した．男女で関連のみられた生活習慣項目の  

時刻・時間平均は表6，男女いずれかのみ関連の  

みられた生活習慣項目の時刻・時間平均は表7に  

示した．自己評価各質問項巨＝こついては，各時間  

との関連について有意差のみられた項目の時刻，  

時間の平均を表8に示した．   

生活習慣については，男女に共通する関連項目  

として，「決まった時間に寝ますか？」「朝すっき  

り起きれますか？」「朝ひとりで起きれますか？」  

「いつも朝ごはんをどのくらい食べますか？」「夕  

ごはんは何時頃に食べますか？」の項目が就寝時  

刻・起床時刻・睡眠時問などに関連していた．決  

まった時間に寝る群は，男女とも就寝時刻が早い  

傾向がみられ，女子については決まった時間に寝  

る群は睡眠時問も長い傾向がみられた．男女共に  

朝すっきり起きられない群は，起きられる群より  

就寝時刻が遅い傾向がみられ，他の群より起床時  

刻が早い傾向がみられた．また，男子では朝すっ  

きり起きられない群は他の群より睡眠時間が約1  

時間短い傾向がみられた．男女共，朝ひとりで起  

きられる者は，起こされる者より起床時刻が早い  

傾向がみられ，男子の睡眠時問では，たまに起き  

られない者は，睡眠時問が多いという傾向がみら  

れた．   

「朝ごはんを食べましたか？」では，女子では，  

朝ごはんをたくさん食べる群は就寝時刻が早い傾  

向がみられ，男女共に朝ごはんを食べない群の起  

床時刻は，食べた群より遅い傾向がみられた．男  

女共に朝ごはんを少ししか食べないとする者の方  

が，就寝時刻は遅く，睡眠時問が短い傾向がみら  

れた．夕ごはんを食べる時間が早い群は就寝時刻  

が早い傾向がみられ，女子については，夕ごはん  

が遅い群は睡眠時問が短い傾向がみられた．   

男女いずれかの時刻・時間で相関がみられた生  

活習慣についての項目は，「すぐに寝れますか？」  

「朝ごはんは食べましたか？」「家から学校まで  

どのくらいかかりますか？」「学校から帰ってか  

ら何をして遊びますか？（テレビゲームの有無）」  

「夕ごはんの時間は決まってますか？」「夕ごは  

んの後に何か食べますか？」「夜寝る前によくす  

ることはなんですか？」の7項目で，いずれも男  

子に就寝時刻・起床時刻や睡眠時問などに関連が  

みられた．毎日ほとんど決まった時間に寝れない  

男子の群は，著しく就寝時刻が遅く睡眠時問が短  

い傾向がみられた．朝ごはんを食べない男子の群  

は，起床時刻が著しく遅い傾向がみられた．通学  

時間が短い男子の群は就寝時刻が早く，睡眠時間  

が長い傾向がみられた．学校から帰ってからゲー   
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ムをしている男子の群はしていない群に較べ就寝  

時刻が40分ほど遅い傾向がみられた．夕ごはんの  

時間が決まっている男子の群は就寝時刻が早く，  

起床時刻も早い傾向がみられた．夕ごはんの後い  

つもたくさん食べる男子の群は，食べない者より  

就寝時刻が早く，睡眠時問が長い傾向がみられた．  

夜寝る前にテレビゲームをしている男子の群は，  

睡眠時問が短い傾向がみられた．   

自己評価項目では，「性格は明るい？」「性格は  

気にしやすい？」「性格は怒りやすい？」とする  

男子に，「性格はあわてやすい？」「性格は心配し  

やすい？」とする女子に，就寝時刻・起床時刻・  

睡眠時間などに関連がみられた．男子においては，  

自己評価で性格は明るいとする群に，就寝時刻が  

早く，睡眠時問が長い傾向がみられた．また自己  

評価で気にしやすいとする群は，起床時刻が早い  

傾向がみられ，自己評価で怒りやすいとする群の  

就寝時刻は遅く，起床時刻は早く，睡眠時問が短  

い傾向がみられた．女子では，自己評価で性格が  

あわてやすいとする群は，就寝時刻が早い傾向が  

みられ，自己評価で性格が心配しやすいとする群  

は睡眠時問が長い傾向がみられた．   

体格指数の1つであるBMI値と就寝時刻・起  

床時刻・睡眠時問について相関を調べた（表4）．  

男女共に就寝時刻とBMI値は正の相関が認めら  

れ，就寝時刻が遅いほど，BMI値は高い傾向が  

みられた．睡眠時問は男子のみに負の相関が認め  

られ，睡眠時間が短いほど，BMI値が高い傾向  

が示された．  

表4 生活習慣について質問各項目分散分析値  

目   
各時間男子  各時間女子  

項  
就寝   起床   睡眠   就寝   起床   睡眠   

決まった時間に寝ますか？   ．002＊＊   ．083   ．178   ．000＊＊   ．451   ．000＊＊   

すぐに寝れますか？   ．026＊   ．485   ．048＊   ．393   ．791   ．633   

朝すっきり起きれますか？   ．000＊＊   ．001＊＊   ．001＊＊   ．007＊＊   ．001＊＊   ．793   

毎Rひとりで起きられますか？   ．008＊＊   ．000＊＊   ．017＊   ．011＊   ．000＊＊   ．614   

朝ごはんを食べましたか？   ．059   ．009＊＊   ．994   ．016   ．371   ．156   

いつも朝ごはんはどの位食べますか？  ．000＊＊   ．647   ．028＊   ．000＊＊   ．408   ．003＊＊   

家から学校までかかる時間   ．012＊   ．932   ．034＊   ．084   ．739   ．469   

給食は食べますか？   ．657   ．091   ．287   ．316   ．474   ．476   

休み時間はどこで遊びますか？   ．674   ．910   ．613   ．358   ．422   ．142   

習い事をしてますか？   ．406   ．205   ．433   ．563   ．806   ．916   

習い事数   ．919   ．239   ．577   ．207   ．632   ．626   

運動系習い事数   ．562   ．200   ．107   ．413   ．505   ．809   

おやつは食べますか？   ．416   ．256   ．059   ．099   ．899   ．064   

帰宅後帰ったらどこで遊びますか？   ．379   ．523   ．320   ．129   ．536   ．395   

学校から帰っての遊びは？（ゲーム）  ．040＊   ．058   ．570   ．748   ．247   ．834   

夕ごはんの時間は？   ．030＊   ．884   ．081   ．000＊＊   ．169   ．004＊＊   

夕ごはんの時間は決まってますか？   ．037＊   ．024＊   ．737   ．308   ．128   ．663   

夕ごはんの量   ．275   ．901   ．231   ．544   ．059   ．366   

夕ごはんのあとに何か食べますか？   ．014＊   ．271   ．002＊＊   ．145   ．670   ．123   

疲れていると思うときがありまか？   ．158   ．459   ．304   ．335   ．499   ．517   

夜寝る前よくすることはなんですか？  ．279   ．091   ．045＊   ．570   ．767   ．575   

＊p＜0．05，＊＊p＜0．01  
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表5 自己評価について質問各項目分散分析値  

目   
各時間男子  各時間女子  

項  
就寝   起床   睡眠   就寝   起床   睡眠   

性格は明るい？   ．030＊   ．774   ．036＊   ．143   ．902   ．309   

性格はのんびり？   ．768   ．189   ．288   ．158   ．640   ．233   

性格はあわてやすい？   ．989   ．496   ．663   ．022＊   ．246   ．309   

性格は気にしやすい？   ．692   ．045＊   ．364   ．384   ．677   ．608   

性格は考えすぎる？   ．786   ．981   ．795   ．942   ．883   ．804   

性格は愁りやすい？   ．030＊   ．026＊   ．001＊＊   ．892   ．183   ．383   

性格は心配しやすい？   ．698   ．176   ．606   ．375   ．286   ．034＊   

＊p＜0．05，＊＊p＜0．01  

表6 生活習慣質問各項目で有意差のみられた就寝時刻・起床時刻・睡眠時間の場合分け平均  

（男女とも相関のみられた項目）  

男子各時刻・時間平均    女子各時刻・時間平均  
項  目  

就寝時刻  起床時刻  睡眠時間  就寝時刻  起床時刻  睡眠時間   

決まった時間に寝ますか？   必ず寝る  21：41  21：00  9：34  

だいたい寝る  21：53  21：49  8：55  

決まってない  22：24  22：28  8：22   

朝すっきり起きれますか？   いつも起きられる   21：47  6：29  8：42  21：40  6：37  

きられない   21：57  6：48  8：52  22：03  6：53  

起きられない   23：00  7：00  7：59  22：12  6：56   

毎日ひとりで起きられますか？   起きられる   21：55  6：28  8：41  21：42  6：32  

起きられない  21：49  6：57  9：10  21：52  6：54  

れることが多い  22：28  6：53  8：25  22：04  6：53  

毎日起こされる   22：02  7：01  8：40  21：56  6：59   

いつも朝ごはんはどの位食べま  たくさん食べる   21：46  8：58  21：32  9：07  

21：54  8：45  21：49  8：54  

か食べない   22：39  8：12  22：31  8：23  

食べない   22：09  8：29  22：38  8：12   

夕ごはんの何時頃食べますか？   8時より遅い  22：30  22：24  8：21  

7時から8時  22：06  22：15  8：35  

6時から7時  21：56  21：41  9：01  

6時前  21：34  21：42  8：52  

1．就寝時刻・起床時刻，睡眠時間について   

男女共に3学年は他学年より就寝時刻も早く，  

睡眠時問も多い傾向がみられた．4学年からの就  

寝時刻が遅くなり，睡眠時問が短くなっていった．  

このことから3学年から4学年の時期は就寝時刻  

が遅くなる重要な節目と捉えることができた．こ  

の時期は保護者が指示する生活習慣から自分で作  

り出していく生活習慣へ移りだす時期と想定された．   

Ⅳ．考 察  

地域の特性として対象M校は児童数約650名の  

中規模校で，地域環境としては近年地下鉄が学校  

近隣に延び，新しいマンションが建ち出している  

が，地域には大きな公園が数ケ所あり自然環境に  

は比較的恵まれた学校である．  
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男女の違いとして，男子は学年が上がるにつれ  

てゆるやかに就寝時刻が遅くなり，睡眠時間が短  

くなっているのに対し，女子は学年が上がるにっ  

れ急激に就寝時刻が遅くなり睡眠時問が短くなっ  

ていた．中学生においてはいずれの学年において  

も女子に就寝時刻が有意に遅く，睡眠時問も有意  

に短いことが報告1）されている．今回の結果は小  

学校高学年においてすでにその傾向が捕らえられ  

たと考えられる．男女共に活発な身体運動に対し  

ては十分な睡眠を必要とするが，近年の調査では，  

女子の運動量が減っている．女子では，運動によっ  

て求められる睡眠の必要量が低下したことも一因  

として考えられる．女子における睡眠時間の減少  

傾向は，発達段階特有の生理現象なのか，現代社  

会の運動量低下などの生活習慣を反映したものな  

のか，いずれにしても明確にすると同時にこの変  

化がもたらす健康影響を調査する必要がある．  

される睡眠時問が取れていない状況にあると推察  

できた．   

食生活との関連では，男女共に朝ごはんを食べ  

ない者は，就寝時刻が遅く，睡眠時問が短いとい  

う傾向にあり，特に女子は就寝時刻が遅いと朝ご  

はんをあまり食べないという傾向が強く，就寝時  

刻の遅寝が朝ごはんをあまり食べない要因のひと  

つであることが裏付けられた．起床時問が遅いと  

食べられない事から，量・質ともに朝食の欠食に  

つながると考えられる．食べる量に閲した「いつ  

も朝ごはんはどのくらい食べますか？」の項目で  

は，就寝時刻と睡眠時問で男女共に相関がみられ  

た．朝ごはんをたくさん食べる者は就寝時刻が早  

いという報告1）2）からも早寝が朝食をたくさん取  

ることにつながることが示された．朝ごはんは  

サーカディアンリズムの始まりとして重要3）5）6）  

とされていることから，しっかり朝食を取るため  

の方策が必要と思われた．   

男女共に夕ごはん時刻が早い群は就寝時刻が早  

いという傾向がみられ，女子の「夕ごはん時間が  

早い」群に睡眠時問の長い傾向がみられた．夕ご  

はん時刻は男女共に就寝時刻や睡眠時問と相関が  

あったことから，家庭では夕ごはん時間が遅くな  

らないように生活時間を工夫することが必要と考  

えられた．また，男子において夕ごはん時間の不  

規則は，就寝の遅寝に影響すると捕らえられたこ  

とから，夕ごはんを規則的にとることが就寝の望  

ましい改善につながると考えられた．   

「夕ごはんの後に何か食べますか？」の項目で  

は，男子に夜食等をたくさん食べるとするものは  

就寝時刻が早く，睡眠時問が長い傾向がみられた．  

満腹感を感じる物質として，レプチンという介在  

物質が発見されている．レプチンによって満腹に  

なったことを伝える信号を出すとともに，催眠物  

質として睡眠を高める作用をもっているとされて  

いる7）．また，高タンパク質の食物に多く含まれ  

ているアミノ酸の一種であるL－トリプトファン  

は，睡眠を誘発する物質セロトニンヘと変化する  

ことも知られている3）．これらの物質が夜食を食  

べたことにより，睡眠を高める作用をもたらした  

2．就寝・起床時刻，睡眠時間と各調査項目の関   

連について   

睡眠の質に関連する項目の相関では，「すっき  

り起きられない」「ひとりで起きられない」とす  

る男子には，睡眠時問が短い傾向がみられ，男子  

に睡眠時問の長短がより影響していることが捉え  

られた．田中2）らの報告では，就就寝刻の遅寝が  

起床時の気分の悪さと相関がみられたとされてい  

るが，本調査結果でも「朝すっきり起きれます  

か？」「朝ひとりで起きれますか？」で就寝時刻  

と相関がみられた．就寝時刻が遅いために，すっ  

きりひとりで起きられないため，起床時刻も遅く  

なる傾向にあると考えられ，睡眠の質には男女共  

に，就寝時刻と起床時刻が関連する傾向が示され  

た．特に男子の睡眠の質に関して，すぐに寝むれ  

ない，朝すっきり起きられない者の睡眠時問がい  

ずれも短い傾向にあることから，睡眠時問の長短  

が睡眠の質と関連することが改めて示された．睡  

眠時問と睡眠の質は一致しないことが多いと報告  

3）4）されているが，本調査では男子において睡眠  

時間の短縮が睡眠の質の低下と相関がみられた．  

睡眠の質が低下している男子児童は，本来必要と  

25   



勤・佐々木胤別  

表8 自己評価各項目で有意差のみられた就寝  

刻・起床時刻・睡眠時間の場合分け平均  

山崎 千秋・富田   

表7 生活習慣質問各項目で有意差のみられた  

就寝時刻・起床時刻・睡眠時間の場合分  

け平均 （男女いずれかに相関のみられた項目）  
項  臼  就寝時刻  起床時刻  睡眠時間   

性格は明るい？   男子はい  21：54  8：49  

22：13  8：28  

21：59  8：47  

女子いいえ  21：54  8：38   

性格は気にしやす  男子はい  6：38  

男子いいえ  6：51  

女子はい  6：48  

女子いいえ  6：46  

性格は怒りやすい  男子はい  22：10  6：37  8：27  

21：51  6：51  9：00  

21：56  6：45  8：46  

女子いいえ  21：55  6：51  8：53   

性格はあわてやす  男子はい  22：02  8：39  

22：02  8：43  

22：03  8：46  

女子いいえ  21：46  8：34   

性格は心配しやす  男子はい  22：00  8：38  

22：04  8：43  

21：54  8：54  

女子いいえ  22：01  8：36   

男子各時刻・時間平均  
項  臼  

就寝時刻  起床時刻  睡眠時間  

いつも寝れる   21：57  8：42  

、たい寝れる   21：52  8：47  

り寝れない   22：08  8：41  

毎Rほとんど寝れない  22：42  7：53  

たくさん食べた  6：34  

食べた  6：40  

少ししか食べない  6：56  

食べない  7：31  

10分以内   21：43  8：59  

～20分   22：12  8：32  

～30分   22：01  8：41  

31分以上   22：28  8：07  

している   22：14   

していない   21：55  

いつも決まっている  21：29  6：18   

、たい決まっている  22：05  6：42  

決まっていない   22：07  6：47  

いつもたくさん食べる  21：10  9：29  

も食べる   22：07  8：37  

食べる   21：56  8：51  

食べない   22：17  8：16  

テレビゲーム  8：18  

ビ  8：56  

読書  8：36  

宿題・勉強  8：24  

決まっていない  8：50  

その他  8：07   

るが，交感神経の活動が活発になると入眠しにく  

くなり8），寝つきが遅れると考えられる．   

通学時問では，男子に，通学時問が短い者に就  

寝時刻が早く，睡眠時問が長い傾向がみられた．  

富田ら9）は，通学時問が長くなるほど睡眠時問や  

テレビ視聴時間が短くなるが，逆に学習時問，塾，  

習い事の回数が多くなっていたとしている．通学  

時間が短い者は，自分の時間が持て，時間にゆと  

りがあるため，早く寝られるが，通学時問が長い  

者は，時間的にゆとりがなくなると推察できたが，  

時間の有効利用，ゆとりのなさと健康関連に関す  

る調査が必要と思われた．   

就寝時刻・起床時刻，睡眠時問と自己評価の性  

格で相関がみとめられた項目では，男女で差異が  

みられたことから，就寝の遅寝や起床の遅れおよ  

び睡眠時問の短縮は，男女の性格に対して異なっ  

た影響をあたえていると考えられた．   

男女共就寝時刻とBMI値は正の相関が認めら  

れ，就寝時刻が遅いほどBMI値は高いという成   

と推察された．   

その他のライフスタイルでは，テレビゲームは  

就寝時刻と相関を示し，男子に，テレビゲームを  

「している」とする者は「していない」とする者  

に較べ，就寝時刻が遅くなることが確認された．  

学校から帰ってテレビゲームをしていると寝る時  

間が遅くなる要因として次の3点が指摘される．  

1点目として，家の中でテレビゲームをしている  

ための運動不足により，誘眠時間が遅くなる．2  

点目として，テレビゲームよってとられた時間を  

補うために就寝時刻が遅れる．3点目として，テ  

レビ・テレビゲームなどは交感神経を活発化させ  
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績がえられ，睡眠時問とは男子のみに負の相関が  

認められ，睡眠時間が短いほど統計学的にBMI  

値が高いことがとらえられた．睡眠時問と肥満の  

負の相関については，疫学の分野で多くの報告10）  

がなされている．その原因として成長ホルモン分  

泌不全や夕方にコレチゾールが一定のレベルまで  

低下しないなどがあげられている．本調査では，  

男子のみにしか統計学的に負の相関がみられな  

かったが，上記の要因をある程度裏付けられるも  

のとなった．また，神山ら10）によると生活習慣  

と肥満度は関連が深いとしている．肥満は生活習  

慣と密接に関連し，食習慣や身体運動はあきらか  

に相関していると報告4）5）しているが，多くの要  

因が相互に関連しており，その結果就寝の遅寝が  

肥満と相関すると考えられる．本調査でも男女共  

就寝時刻と正の相関がみられたことから，就寝の  

遅寝が生活リズムの乱れとなり，食生活の乱れや  

偏った食事の摂取および運動不足と結びつき，肥  

満につながると考えられた．  

れた．ライフスタイルの改善のためには，健康教  

育が大変重要と考えられた．今回の調査では，学  

年が上がるにしたがい，就寝時刻が遅くなり，睡  

眠時問が短くなる傾向が明らかになった．特に3  

学年で就寝時刻および睡眠時問における他学年と  

の差が顕著であったことから，3学年と4学年で  

の就寝時刻を遅らせない行動化に結びつく健康教  

育が必要であることが確認された．  
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Ⅴ．まとめ  

本調査結果から児童の睡眠に関わる問題は，ラ  

イフスタイルと強く相関していることが明らかと  

なった．特に本調査児童のライフスタイルと睡眠  

の主な問題点として以下の5点があげられる．①  

学年が上がるに連れての就寝の遅寝と睡眠時問の  

短縮がみられ，疲れを訴えるものが増加していた．  

②男女共に睡眠の質が就寝時刻や起床時刻などに  

関連し，早寝早起きの奨励が改めて確認された．  

⑨朝食の有無や量，夕食の時刻やその規則性，ま  

た夜食などの食習慣が就寝時刻・起床時刻や睡眠  

時問と関連が認められ，規則的な食事の摂取が求  

められた．④男子にテレビゲームヘの依存から就  

寝時刻の遅れが確認された．⑤就寝の遅寝が  

BMIと相関することが認められ，早寝が肥満予  

防につながることが示された．   

これらの問題点の改善には，就寝時刻を早める  

ことと，上記の睡眠問題と関連する男女の差異を  

考慮したライフスタイルの改善が必要ととらえら  

（山崎千秋 手稲宮ケ丘小学校養護教諭）  

（富田 勤 札幌校教授）  

（佐々木胤則 札幌校教授）  
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資料1  

生活の様子についてのアンケート  年（男・女）名前   

1．きのうねた時間ときょうおきた時間を書いてください．  

きのうねた時間（  時  分） きょうおきた時間（  時  分）   

2．いつもだいたい決まった時間にねますか？  

ア．かならず決まった時間 イ．だいたい決まった時間 り．ねる時間は決まっていない  

3．夜ふとんに入ったらすぐにねむれますか？  

ア．いつもすぐにねむる イ．だいたいすぐにねむる り．あまりねむれない エ．毎日ほとんどねむれない  

4．朝すっきりおきられますか？  

ア．いつもおきられる イ．時々おきられない り．おきられない  

5．毎日ひとりでおきられますか？（目覚まし時計もおこされることになります）  

ア．おきられる イ．たまにおきられない り．おこされることが多い エ．毎日おこされる  

6．きょうは，朝ごはんを食べてきましたか？  

ア．たくさん食べた イ．食べた り．すこし食べた エ．食べない  

7．いつも朝ごはんをどのくらい食べますか？  

ア．たくさん食べる イ．食べる り．すこししか食べない エ．食べない  

8．家から学校までどのくらいかかりますか？  

ア．10分以内 イ．11～20分 り．21～30分 エ．31分以上  

9．いつも給食は，どのくらい食べますか？  

ア．おかわりをして食べる イ．食べる り．すきなものだけ食べる エ．あまり食べない  

10．やすみ時間はどこで遊ぶことがおおいですが？（1つだけ○をしてください．）  

ア．教室・ワークスペース イ．グラウンド ウ．体育館 エ．凶書室 オ．そのほか  

11．習いごとをしていますか？（少年団もふくめます）  

ア．している イ．していない  

12．習いごとをしている人は，どんなことをしていますか？（少年団もふくめぜんぷ書いてください．  

（  ）  

ほ 学校から帰ってから夕ごはんまでのあいだに，おやつを食べますか？  

ア．いつもたくさん食べる イ．いつもすこし食べる り．ときどき食べる エ．食べない  

14．学校から帰ったらどこで，どんなことをして遊びますか？（1つだけ書いてください）  

どこで（  ）どんなこと（  
）  

ほ．きのう夕ごはんは何時ころ食べましたか？  

ア．8時よりおそい イ．7～8時ごろ り．6～7時ごろ エ．6時まえ  

16．いつもだいたい決まった時間に夕ごはんを食べますか？  

ア．いつも決まった時間 イ．だいたい決まった時間 り．あまり時間は決まってない  

17．夕ごはんはいつもどのくらい食べますか？  

ア．おかわりをして食べる イ．食べる り．残すことがおおい  

18．夕ごはんのあと，何か食べますか？  

ア．いつもたくさん食べる イ．いつも食べる り．ときどき食べる エ．食べない  

19．つかれているなあと思うときがありますか？  

ア．まいにち思う イ．ときどき思う り．たまに思う エ．思わない  

20．夜，ねる前によくしていることはなんですが？（1つだけ○をしてください．）  

ア．テレビゲーム イ．テレビをみる り．読書  エ．宿題・勉強 オ．とくにきまってない  

カ．そのほか（  ）  

21．じぷんはどんな性格だと思いますか？それぞれについてあてはまる方に○をつけてください．  

① 明るい  

② のんびりしている  

③ あわてやすい  

④ 気にしやすい  

⑤ かんがえすぎる  

⑥ 怒りやすい  

⑦ 心配しやすい  

はい・いいえ  

はい・いいえ  

はい・いいえ  

はい・いいえ  

はい・いいえ  

はい・いいえ  

はい・いいえ  
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