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抄　　録

【目的】 発育期児童におけるソーシャルジェットラグ（Social Jet Lag、以下SJL）の状況およびSJLと

不定愁訴との関連を明らかにすることを目的とした。

【対象お よび方法】小学６年生である11歳男女を対象に、平日と休日の就寝時刻および起床時刻なら

びに不定愁訴について自記式質問紙法で調査した。全ての調査項目に回答した377名（男子

183名、女子194名）を解析対象とした。SJLは平日および休日の就寝時刻と起床時刻から算

出した。SJLに基づき、対象者をSJLが２時間以上の群（以下、L-SJL群）および２時間未満

の群（以下、S-SJL群）の２群に分けた。就寝時刻・起床時刻およびSJLにおける性別間の差は、

対応のないt検定を用いて検討し、不定愁訴の調査結果に関するL-SJL群とS-SJL群との差は、

調査項目別の各回答の人数比率についてクロス表を用いたχ2検定により検討した。

【結果】 対象者全体のSJLは１時間10分±55分（平均値±SD）であった。L-SJL群は75名（19.9％）存

在し、不定愁訴の調査項目のうち、「朝なかなか起きることができず、午前中に体の調子が悪

いことがある」、「何もやる気がおきない」、「イライラする」、「授業に集中できない」、「授業

中に居眠りをしてしまう」の５項目について、「ほぼ毎日ある/時々ある」または「はい」と

回答した者の割合がS-SJL群より有意に高かった。

【結論】 11歳児において、SJLが２時間以上の児童は調査対象者の２割近く存在し、不定愁訴を感じ

る割合が高いことが明らかとなった。
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Ⅰ．緒言

　子どもに推奨される睡眠時間は、小学生に相当す

る６～ 13歳では９～ 11時間であることが報告され

ている１）。しかし、10 ～ 12歳の睡眠時間は８～９

時間である者が多く２）、全体として十分な睡眠時間

が確保できているとはいえない状況にある。睡眠時

間の不足は睡眠負債として蓄積され３，４）、睡眠負債

を軽減させるために、平日と休日の起床時刻を乖離

させ休日の睡眠時間を確保すると考えられてい

る３）。そのような平日と休日の起床時刻のずれは、

睡眠時間帯の乖離をもたらす「ソーシャルジェット

ラグ（Social  Jet  Lag、以下SJL）」を生じさせ、肥

満やメンタルヘルスの不調といった健康障害の要因

になることが懸念されている５）。

　SJLは2006年にRoennebergらによって提唱され

た概念であり６）、社会的な時間と体内時計の乖離、

ならびに乖離によって生じる不調を意味する５，６）。

SJLは平日と休日の就寝時刻・起床時刻の中央時刻

の差から算出され７）、その程度は、成人の場合に肥

満８，９）やメンタルヘルス８，10）などと関連することが

報告されている。また、子どもにおいても、SJLは

学業成績11 − 13）、日中の眠気３，14）に加え、成人と同様

に疲労感やイライラ３）といったメンタルヘルス上の

問題と関連することが報告されている。

　メンタルヘルスの不調は、身体の状態について、

「頭が重い」、「疲れが取れない」、「よく眠れない」

といった何となく体調が悪いという感覚や様々な自

覚症状、すなわち不定愁訴として現れる15，16）。SJL

とメンタルヘルスとの関係については、中学生・高

校生では報告されているものの14）、小学生では明ら

かにされていない。したがって、小学生のSJLを把

握し、不定愁訴との関連を検討することは、子ども

のメンタルヘルスの不調を早期に捉えるための基礎

資料となると考えられる。

　そこで本研究では、小学６年生である11歳男女を

対象に、平日および休日の就寝時刻と起床時刻なら

びに不定愁訴を調査し、発育期児童におけるSJLの

状況およびSJLと不定愁訴との関連を明らかにする

ことを目的とした。

Ⅱ．対象者および調査方法

　調査対象者は、2016年７月にA市立小学校に通学

している11歳（小学校６年生、2016年４月１日現在）

男女394名（男子191名、女子203名）であった。A

市は、調査対象者に対して、生活習慣および不定愁

訴について自記式質問紙法で調査を実施した。A市

は、本人と保護者から調査への参加に対する同意を

得た。

　本研究で解析したデータは、A市が実施した調査

のうち、平日・休日の就寝時刻・起床時刻、および

不定愁訴に関する調査結果について、連結不可能匿

名化された既存データを２次利用したものである。

A市から提供を受けたデータを解析することについ

ては、A市の同意を得た。

　A市が実施した調査のうち、不定愁訴については

以下の項目について調査した。

　　Q1： 「たちくらみ」や「めまい」をおこすこと

がありますか（以下、「たちくらみ・めまい」

とする）

　　Q2： 朝なかなか起きることができず、午前中

に体の調子が悪いことがありますか（以

下、「なかなか起きられない」とする）

　　Q3： 体のだるさや疲れやすさを感じることが

ありますか（以下、「倦怠感」とする）

　　Q4： 何もやる気がおきないことがありますか

（以下、「やる気が起きない」とする）

　　Q5： イライラすることがありますか（以下、「イ

ライラする」とする）

　　Q6： 授業に集中できないことがありますか（以

下、「授業に集中できない」とする）

　　Q7： 授業中に居眠りをしてしまうことがあり

ますか（以下、「授業中の居眠り」とする）

　不定愁訴は、Q1「たちくらみ・めまい」からQ6「授

業に集中できない」までの項目について、「ほぼ毎

日ある」、「時々ある」、「たまにある」、「全くない」

の４つの選択肢から１つを選択する４件法で、Q7

「授業中の居眠り」は「はい」、「いいえ」の２つの

選択肢から１つを選択する２件法で、それぞれ調査

した。

　本研究では、調査項目の全てに回答した377名（男

子183名、女子194名）を解析対象とした。本研究は、
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神奈川県立保健福祉大学研究倫理審査委員会の承認

を得て実施した（承認通知番号：保大第25-39）。

Ⅲ．解析方法

　就寝時刻および起床時刻は、平日と休日を区分し

て分析した。SJLは以下の計算式３，６）を用いて算出

した。

　SJL ＝｜休日睡眠中点−平日睡眠中点｜

　睡眠中点：（起床時刻−就寝時刻）/２＋就寝時刻

　文部科学省の報告17）では、平日と休日の睡眠リズ

ムのずれは、平日と休日の起床時刻の差が２時間以

上あるか否かを基準に検討されている。そこで本研

究では、対象者をSJLが２時間以上の群（L-SJL群）

と２時間未満の群（S-SJL群）の２群に分類した。

４件法で調査した不定愁訴の調査結果（Q1 ～ Q6）

については、「ほぼ毎日ある」および「時々ある」

の回答を１つのまとまりとして、「たまにある」お

よび「まったくない」の回答を１つのまとまりとし

て処理した。

Ⅳ．統計処理

　基本統計量は平均値±標準偏差（SD）で示した。

対象者全体の就寝時刻、起床時刻およびSJLにおけ

る性別間の差は、対応のないt検定を用いて検討し

た。不定愁訴の調査結果に関するL-SJL群とS-SJL群

との差は、調査項目別の各回答の人数比率について

クロス表を用いたχ2検定により検討した。すべて

の統計解析は、統計パッケージIBM SPSS Statistics 

ver. 24.0 for Windows （日本アイ・ビー・エム株式

会社、東京）を用いて実施した。有意水準はp ＜

0.05に設定した。

Ⅴ．結果

１．就寝時刻、起床時刻およびSJL

　就寝時刻、起床時刻およびSJLの基本統計量を表

１に示した。休日の起床時刻は女子が男子より21分

遅く、その差は有意であった。それ以外の項目に有

意な性差は認められなかった。

２．不定愁訴

　表２に不定愁訴の調査結果を質問項目別に示し

た。不定愁訴の質問項目のうち、Q3「倦怠感」に

ついては性差が認められ、男子の方が「ほぼ毎日あ

る/時々ある」と回答した者の割合が有意に多かっ

た（p=0.013）。それ以外の不定愁訴に関する質問項

目においては、回答に有意な性差は認められなかっ

た。

３．SJLの違いが不定愁訴に及ぼす影響

　S-SJL群は302名（80.1％）、L-SJL群は75名（19.9％）

であった。群別の不定愁訴の調査結果を表３にまと

めた。不定愁訴の各項目のうち、Q1「たちくらみ・

めまい」およびQ3「倦怠感」の回答割合には、有

意な群間差は認められなかった。他の５項目（Q2「な

かなか起きられない」、Q4「やる気が起きない」、

Q5「イライラする」、Q6「授業に集中できない」お

よびQ7「授業中の居眠り」）においては、L-SJL群

表１　11歳における就寝時刻・起床時刻およびSJL
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がS-SJL群に比較して「ほぼ毎日/時々ある」または

「はい」と回答した者の人数比率が有意に高かった。

Ⅵ．考察

　文部科学省による全国的な調査の結果によると、

10 ～ 12歳の児童は、平日は、６時30分から７時ま

での間に起床し、21時から22時までの間に就寝する

者が最も多く、休日は８時以降に起床する者が最も

多いこと17）が報告されている。これらの報告に鑑み

ると、本研究における調査対象者全体における起床

時刻および就寝時刻は、同年代の日本人児童の一般

的な特徴を有するものであるといえる。一方、平日

と休日の睡眠時間帯の乖離を意味するSJLについて

は、日本人11歳を対象にした報告はなく、本研究が

最初である。本研究では、得られた結果について、

小学６年生である11歳児におけるSJLの状況および

SJLと不定愁訴との関連性の２点から考察する。

１．11歳児のSJLの状況

　先行研究によると、成人の３割程度はSJLが２時

間以上であり18）、SJLが２時間以上である者は肥

満８，９）やメンタルヘルス８，10）などと関連することな

どが報告されている。小学生といった低年齢の子ど

もにおけるSJLについては、これまでに十分に検討

がなされておらず、その実態については明らかにさ

れてこなかった。本研究の結果において、SJLは対

象者全体で平均１時間10分であり、SJLが２時間以

上の者は全体の19.9％であった。この結果は、小学

校６年生に相当する11歳児においても、成人と同様

にSJLの現象は生じ得るものであり、かつSJLが２

時間を超える児童が一定の割合で存在することを示

すものといえる。

　また、本研究の結果において、休日の起床時刻は

表２　11歳における不定愁訴の状況
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女子が男子より21分遅かったものの、SJLには有意

な性差が認められなかった。成人を対象にした先行

研究によると、SJLは男性に比較して女性の方が大

きく、その要因としてメラトニン分泌リズムやライ

フスタイルの相違が関連していることが考察されて

いる19）。成人と異なり11歳ではSJLに性差が認めら

れなかった理由について、本研究の結果から明らか

にすることはできない。しかし、日本人における初

潮の発来は平均12歳２か月であり20）、11歳の段階で

はメラトニン分泌リズムに性差が認められない、あ

るいは11歳では成人と異なりライフスタイルに大き

な性差が認められないといった可能性が関連してい

ると考えられる。

２．SJLと不定愁訴との関係

　本研究では、対象者をSJL ２時間以上の者とSJL

２時間未満の者の２群に分け、不定愁訴の項目別人

数比率における群間差に基づき、SJLと不定愁訴と

の関連性を検討した。若年世代では、休日は平日と

比べて起床時刻が２～３時間程度遅くなることが世

界的に示されている21）。また、文部科学省の平日と

休日の起床時刻に関する全国規模の調査17）、ならび

に成人におけるSJLとメンタルヘルスとの関連に関

する報告８，10）においても、SJL ２時間を基準にデー

タが区分され解析が実施されている。これまでのと

ころ、小学生を対象にSJLを調査した報告例はない。

したがって、SJLについて比較が可能な情報は成人

のものに限定されるため、本研究においても、SJL

が２時間以上乖離するか否かを基準に対象者を群分

けした。

　本研究の結果、「立ちくらみ・めまい」および「倦

怠感」については、L-SJL群とS-SJL群との間で有意

な差は認められなかった。しかし、「朝なかなか起

きられない」、「やる気が起きない」、「イライラする」、

表３　不定愁訴の有無におけるSJL
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「授業に集中できない」および「授業中に居眠りを

する」の各項目に対しては、「ほぼ毎日ある/時々あ

る」または「はい」と回答した者の人数比率は、

L-SJL群がS-SJL群よりも有意に高かった。不定愁訴

は「頭が重い」、「疲れが取れない」、「よく眠れない」

といった何となく体調が悪いという感覚や様々な自

覚症状として現れる種々の症状を指す15）。成人では、

SJLの大きさはメンタルヘルスと関連し８，10）、SJL

が２時間以上である者は抑うつ得点が高いことが報

告されている22，23）。これまでのところ、小学生にお

けるSJLと不定愁訴との関連性を検討した例はな

い。しかし、本研究の結果は、11歳においてもSJL

が２時間以上の者は不定愁訴の状態を招きやすく、

成人と同様にメンタルヘルスに悪影響を受けやすい

ことを示唆するものといえる。

３．本研究の限界と今後の展望

　本研究の限界と今後の展望について述べる。本研

究では、11歳におけるSJLについて調査し、SJLと

不定愁訴との関連について検討した。本研究では、

文部科学省の報告に従い、SJLを２時間で区分して

不定愁訴との関連を検討した。しかし、SJLは1時

間でも日中の眠気14）や月経症状の強さ24）と関連する

との報告もあり、SJLを２時間で区分することの適

切性については議論の余地がある。しかし、11歳に

おいて１時間程度のSJLが存在すること、２時間以

上のSJLを有している者が20％程度存在すること、

SJLと不定愁訴が関連することを明らかにしたこと

は本研究の結果の新規性であり、今後の児童の睡眠

と心身の健康との関連を検討するための重要な知見

となると考えられる。今後は、地域を拡大してSJL

の実態を調査し、不定愁訴をはじめ、子どもの心身

の健康との関連を検討することが求められる。

Ⅶ．結論

　本研究は、小学６年生である11歳男女を対象にし

た、平日と休日の就寝時刻および起床時刻ならびに

不定愁訴についての調査結果に基づき、発育期児童

におけるソーシャルジェットラグ（Social  Jet Lag、

SJL）の状況およびSJLと不定愁訴との関連を明ら

かにすることを目的とした。その結果、11歳児では

１）平均１時間10分程度のSJLが存在すること、２）

SJLが２時間以上の者は対象者全体のなかで20％程

度存在し、２時間未満の者に比較して不定愁訴を感

じる者が多いことが明らかとなった。
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Abstract

[Purpose] The present study aimed to elucidate the current status of Social Jet Lag （SJL） and its 

association with indefinite complaints in in Boys and Girls aged 11 years.

[Subjects and methods] A group of 91boys and 208 girls aged 11 years voluntarily participated in 

this study. We investigated weekday sleeping condition （bedtime, wake-up time, and sleeping 

hours） and indefinite complaints using a self-administered questionnaire. In this study, 183 boys 

and 194 girls who responded to all  the survey items were analyzed. SJL was calculated from 

bedtime and wake-up time on weekdays and holidays. Based on SJL, the subjects were divided 

into two groups, a group with SJL of 2 hours or more （L-SJL group） and a group with SJL of 

less than 2 hours (S-SJL group).

[Results] The SJL of 11-year-old boys and girls were 1 hour 10 minutes ± 55 minutes  (mean ± 

SD). The L-SJL group was present in 19.9%. Among the survey items for indefinite complaints, 

the  percentage  of  those who  answered  "almost  every  day  /  sometimes"  about  "malaise" was 

higher in boys, but no gender differences were found in other items. Among the survey items 

for indefinite complaints, "I can't get up easily in the morning and sometimes I feel sick in the 

morning", "I don't feel motivated", "I'm frustrated", "I can't concentrate on class" Regarding the 5 

items of "I fall asleep during class", the percentage of those who answered "almost every day / 

sometimes" or "yes" was significantly higher in the L-SJL group than in S-SJL.

[Conclusion] The findings obtained in the present study indicate that 11-year-old children with SJL 

of 2 hours or more are present in nearly 20% of the surveyed subjects and show high rate of 

feeling indefinite complaints. 
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