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１．問　題

１－１　現在の小学生が抱える睡眠－覚醒の問題

近年の情報化社会、グローバル経済などの社会構造の急速な変化は、大人だけでなく、多くの子ども達に

もさまざまな影響を与えている。特に、急速に進展している SNS やネット上のバーチャル空間では、現実と

仮想という 2つの世界がボーダレスに存在している。その結果、多くの子ども達のライススタイルが大きく

変化してきていることに学校自体が危機感を感じ始めている（公益法人日本学校保健会，2018）。

こうしたライフスタイルの変化に伴い、子ども達の心身の健康に欠かすことができない睡眠の問題に注目

が集まっている。実際に、村田ら（2014）の全国 4,269 名の小学生を対象とした睡眠習慣に関連する調査報

告で「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」と示唆しているように、子どもの睡眠の問題は、子ども達を取り巻くさまざまな生活環境全体から見

直す必要性が高い。

同時に、2013 年に改訂された DSM-5（精神障害の診断・統計マニュアル第 5版）では、従来の「睡眠障害」

の診断名から、新たに「睡眠－覚醒障害」に改訂された。その理由として、診断基準に「結果的に生じる日

中の苦痛及び障害が中核的特徴」と記載されたように、睡眠の問題が直接・間接的に影響する「日中活動」

への影響が重視されるようになった経緯がある。

１－２　小学生に最適な睡眠とは

アメリカの National Sleep Foundation は、6歳から 13 歳で推奨される（Recommended）睡眠時間は 9～

11 時間であり、まあまあ許される（May be appropriate）睡眠時間は、7 ～ 8、あるいは 12 時間になって

いる（Hirshkowitz et al.，2015）。一方、日本では先に紹介した公益法人日本学校保健会の平成 28 年度の

調査では、調査前日の平均睡眠時間は、小学校 1・2年生で男女ともに 9.13 時間、小学校 3・4年生で男子 8.58

時間、女子 8.57 時間、小学校 5・6年生で男子 8.39 時間、女子 8.31 時間と報告されている。この結果に関

しては、欧米との生活習慣や文化の差異はあるが、学年進行とともに、睡眠時間の減少だけでなく、なんら

かの日中活動に支障が生じている可能性も示唆できる。

実際に、子どもの睡眠に関する研究では、清水ら（2010）は諸外国で「睡眠について問題を抱える子ども

は小児人口の約 25％である」と指摘している。また、オーストラリアのコホート研究では、子どもの睡眠

行動の問題（夢遊行動、寝つきの問題、一人で眠れないなど）として、幼児期に 17.1％、その後 10 から 11

歳まで 7.7％の子どもに何らかの睡眠の問題が見られると報告されている（Williamson et al.，2019）。さ

らに、睡眠の問題と発達障害との関連（中井，2017）や睡眠と学力の関連（橋本・三沢，2012、岡靖・堀内，
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2015）など、睡眠の問題は日常・学校生活などの日中活動に影響することがわかってきた。

１－３　睡眠をアセスメントする

子どもの睡眠の問題を検討する場合、睡眠の量・質・タイミングすべてを検討する必要性がある。田村

ら（2012）は、睡眠教育の視点から小学生 1 ～ 6 年生が自分でチェックできる「睡眠〇×クイズ」（10 問）

を作成して、睡眠への正しい理解を促す試みを行っているが、児童自身がチェックするために〇△×のあい

まいさの問題点が指摘されている。そのために、より客観性・信頼性の高いアセスメントとして、Owens et 

al.（2000）が開発した The Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ) がある。この日本語版とし

て、日本版幼児睡眠質問票（清水ら，2010）と日本版小学生睡眠質問票（三星ら，2013）が開発された。こ

の小学生睡眠質問票は、主な養育者がチェックするが、生活全体のリズムの確認から始まり、睡眠に関して

「最近 1週間の平均的な状況」について全 39 項目を 6件法でチェックする質問紙である。分析項目では、表

4に示した 9項目から睡眠の量・質・タイミング全般にわたる特徴を明確にすることができる。

１－４　小学生の睡眠の問題と学校生活との関連性

日中活動の大半を占める学校生活での児童の様子と睡眠の量・質・タイミングを精査することが重要であ

るが、睡眠の問題は教師の睡眠に対する意識によって大きく左右される（村田ら，2014）。また、小学校自

体が睡眠の重要性を含めた睡眠教育を積極的に進めている事例は少ない。確かに公益財団法人日本学校保健

会の報告（2018）や「学校と家庭で育む子どもの生活習慣（改訂第 2版）」（2019）などはあるが、あくまで

も生活全般の中での睡眠状態の実態に過ぎない。もっと睡眠の問題と学校での日中活動との関連性について

精査することが急務であり、その結果から学校と家庭と子ども達とが協働する必要性があることは確かだ。

２．目　的

今回の調査では、学校生活を中心とする日中活動の影響について、主な養育者と担任教師による評価を調

査する。具体的には、次の４点である。

　①　小学生の睡眠・睡眠行動・日中活動の実態を把握する。

　②　小学生の睡眠・睡眠行動・日中活動が学年進行に伴って、どのように変化するかを調査する。

　③　主な養育者の視点から、小学生の睡眠・睡眠行動・日中活動の実態と関連性を調査する。

　④　担任教諭の視点から、学校生活を中心とする日中活動と睡眠の関連性を調査する。

３．方　法

３－１　調査対象

今回の調査に関して、児童に調査をお願いすることもあり、信頼性の観点から 3 年生以上を対象にした。

実際は、A小学校では 3年生から 6年生までの 12 学級、B小学校では 4年生から 6年生までの 8学級で調査

を実施した。詳細は表１のように、男子児童281名、女子児童290名、計571名が調査に協力してくれた。また、

男子児童 256 名、女子児童 275 名、計 531 名の保護者が調査に協力（回収率は 93.0％）してくれた。

表１　今回の調査に協力してくれた両校の児童数と保護者数　　※括弧内は協力してくれた保護者数
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３－２　調査方法

今回の調査では、次の 3種類の調査用紙を活用した。

３－２－１　生活リズムのチェック表

睡眠・睡眠行動・日中活動に関して、小学生でも回答可能な調査として、田村ら（2012）が作成した「生

活リズムチェック表」を活用した。この「生活リズムチェック表」は、10 項目からなる「できていること

には〇」、「できていないけれど、がんばれそうなことには△」、「できそうにないことには×」をつける 3件

法を用いている。10 項目の質問にはルビも付けていて、3年生でも回答しやすいように工夫した。

３－２－２　日本版小学生睡眠質問票（小学生版子どもの眠りの質問票）

日本版小学生睡眠質問票を保護者に依頼した。

３－２－３　「クラスの中の特別な教育的支援が必要な子どもを理解するために」

担任教師を対象に、山口県教育委員会（2006）が作成した「クラスの中の特別な教育的支援が必要な子ど

もを理解するために」（小学校１～ 3年、小学校 4～ 6年）を実施した。なお、今回の報告では省略する。

３－２－４　小学校の授業観察

今回の調査では、以上の調査と並行して、調査の参考資料の一環として、調査者が臨床心理学的視点から

児童の学習状況の観察を 2回実施した。なお、今回の報告では省略する。

３－３　手続き

３－３－１　事前打ち合わせ

調査目的をＸ年 8月に某市教育長に直接説明して、協力可能な中規模小学校 2校を推薦してもらった。今

回の調査で中規模校を選択した理由は次の 2点である。第 1に、調査データの妥当性からも多人数の児童へ

の調査を必要としたこと。第 2に、同じような生活環境にある児童を対象とする必要があることであった。

その後調査協力校に出向き、調査目的や調査・回収の手順の打ち合わせを行った。特に、今回の調査では、

「生活リズムのチェック表」の文言の確認、保護者への依頼文の内容（特に、個人情報の保護）、担任教諭へ

の依頼の方法等を打ち合わせた結果、調査当日の流れはマニュアルを作成して、児童や担任教諭が短時間（朝

の学活の時間を活用）でチェックできるように配慮した。また、調査当日には、以下の印刷物等を用意した。

①各学級に配布する「生活リズムのチェック表」（児童数分）

②担任宛ての「本日の調査の進め方およびアンケートの回収に関して（お願い）」用紙１枚

③各学級の「生活リズムのチェック表」の回収用の封筒１枚

④校長先生から保護者宛ての「小学生の睡眠」に関する調査へのご協力（お知らせ）」用紙１枚と「日本版

小学生睡眠質問票（2枚綴り）」を１セットとした封筒詰めを児童数分（その封筒がそのまま回収用とする）

⑤担任用に各学級に「クラスの中の特別な教育的支援が必要な子どもを理解するために」用紙を男女各１枚

ずつとその回収用封筒１枚。各担任宛てに「『行動チェック表』に記入について（お願い）」用紙１枚。

３－３－２　調査の実施

調査はＸ年 10 月に A小学校、同年 11 月に B小学校で実施した。両校とも朝学活の時間を活用して、マニュ

アルに沿って各担任が児童に調査用紙を配布後、教示をお願いした。廊下に調査責任者と分担者、そして補

助者の計 5名が待機して、補足説明が必要な場合には教室内で説明を行えるように配慮した。

調査後は、1・2 時間目の授業観察を行った。保護者用調査用紙は、児童が各家庭に持ち帰り、後日各担

任が回収を行い、回収後に調査責任者が小学校に受け取りに行き、担任教師の調査用紙とともに回収を行っ

た。すべての調査用紙は、回収後に速やかにデータ処理を行い、個人情報が漏洩しないように配慮している。

３－３－３　個人情報の保護

調査では、個人情報の保護の立場から、教育長と各校長先生に事前に文書や調査用紙の内容の確認をお願

いしたうえで、調査を実施した。同時に、保護者に対しても、①校長先生の許可のもとで調査を実施するこ
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と、②糊付けした状態で調査用紙を回収すること、③データ処理の際も個人情報の保護に努めること、④調

査の結果は教職員と保護者に報告する機会を設けること、以上の 4点を明記した。

３－４　教職員と保護者を対象とした報告会の実施

調査結果については、A 小学校では 3 年生～ 6 年生までの全児童と教職員と希望された保護者を対象とし

て、Ｘ＋１年 1 月に報告会を行った。B 小学校では教職員と希望する保護者を対象として、Ｘ＋１年２月に

報告会を実施した。

４．結　果

今回の調査では、A・B小学校で調査対象児童の学年が異なったこともあり、両校それぞれの結果を示す。

４－１　「生活リズムのチェック表」の分析結果

「生活リズムのチェック表」の 10 項目について、〇を 2点、△を 1点、×を 0点として、男女を合わせた

各学年の平均値の比較をｔ検定で分析して、その結果を図 1・2と分析結果を表 2で示す。

図 1　A小学校の「生活リズムのチェック表」の各学年の平均値の比較

図 2　B小学校の「生活リズムのチェック表」の各学年の平均値の比較

両校の結果から、3年生から 6年生にかけて生活リズムを比較すると次の特徴が見られる。
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４－１－１　児童がほぼ毎日「できている」項目

概ね毎日できている項目としては、質問 3「朝、ごはんを毎日、きちんと食べる」、質問 4「学校から帰っ

て、夕方、ねない」、質問 6「寝る前に、コンビニなど明るい所に行かない」の 3項目である。質問 6は、3・

4年生では親に連れられるためだと考えられるが、他学年と比較しても低い平均値である。

表 2　A・B小学校の「生活リズムチェック表」で有意差が見られた項目と内容の学年比較

４－１－２　児童が毎日実行することが「できていない」項目

全体として△にあたる１点前後になった質問としては、質問 2「朝、起きたら、太陽の光をあびる」、質問 5「休

みの日に、朝寝坊をしない」、質問 7「寝る前に、テレビやビデオなどを見ない」、質問 8「寝る前に、ゲー

ムやスマホなどをしない」、質問項 9「毎晩、同じ時間にねる」の 4項目である。この 4項目全体では、5年

生になると平均値が大きく変化する傾向が高い。

４－１－３　学年とともに、できるようになること

質問 1「毎朝、同じ時間に起きる」は両校とも学年とともに平均値が高い。

４－１－４　学年とともに、低下すること

質問 5で両校とも学年とともに平均値が低下する。

４－１－５　3・4年生では高くなるが、5年生頃から低下すること

質問 7「寝る前に、テレビやビデオなどを見ない」、質問目 10「毎日、よく体を動かす、運動する」は両

校ともに一度向上するが、6年生頃から低下する。

４－２　眠る前の過ごし方の結果

眠る前の過ごし方について、次の 4点から分析を行った。

４－２－１　テレビ・DVD・ゲームの平均時間

眠る前の過ごし方は、両校のテレビ・DVD・ゲームの平均時間を図3・4に示す。A小学校では、3年生でテレビ・

ゲームともに低く、4 年生でテレビ・DVD を、5 年生からゲームの時間が伸びる。B 小学校では、4 年生から

テレビ・DVD を見る時間が伸びるが、ゲーム自体の時間には学年差がほとんど見られない。6 年生では、両

校ともに 1.5 時間程度だが、学習塾やスポーツなどの習い事に時間をかけているものと推測できる。

４－２－２　就寝時間

就寝時間は図 5・6のように、両校ともほぼ同じ時間になるが、5年生から就寝する時間が急に遅くなる。

−53−



４－２－３　入眠までの時間

入眠までの時間（ふとんに入ってから眠るまでの時間）は、図 7・8 のように両校とともに 4 年生から長

くなり、5年生では若干短くなるが、6年生で長くなる。

４－２－４　眠りの質

眠りの質は、「全体としてお子様の睡眠は良いと思いますか」の質問には、6点「非常にそう思う」、5点「そ
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う思う」、4点「どちらかといえばそう思う」、3点「どちらかといえばそう思わない」、2点「そう思わない」、

１点「全くそう思わない」の 6件法で保護者に尋ねている。その結果、図 9・10 で示したように、両校とも

に 5年生から大きく低下する傾向がみられる。

４－３　日本版小学生睡眠質問票（小学生版子どもの眠りの質問票）の分析結果

この質問紙では、「最近 1 ケ月間の

平均的な状況」について、保護者に 6

点「非常にあてはまる」から 1点「まっ

たくあてはまらない」までの 6 件法で

回答してもらう。なお、項目 22・23

は逆転項目である。

その結果、今回の調査では 2 つの

視点から分析を行った。第 1に、各学

年の平均値を比較するためｔ検定を行

い、今回は P<.10 以下を有意差として

検討した。第 2 に、全 38 項目の各学

年の平均値が概ね 2 点以上の場合を

「今後の睡眠のリスクあり」の項目と

して表 4・5 に薄い灰色で示した。さ

らに、平均値が概ね 4 点以上の場合

を「今後の睡眠のハイリスクあり」と

して濃い灰色で示した。その理由は、

2 点「あてはまらない」を基準とする

と、2 点以上の場合には、4 点から 6

点までの「どちらかといえばあてはま

る」にチェックされている可能性が高

い項目と推測できるからである。なお、

平均値が 4点以上の項目として、先に

述べた逆転項目の 2項目が入っている

が、この 2項目については学年比較の

み分析している。

その結果、A 小学校では平均値 2 点

以上が 12 項目、B 小学校では平均値 2

点以上が 14 項目、平均値 4 点以上が

1 項目になる。それぞれの項目を「日

本版小学生睡眠質問票」の下位分類に

従って表 4に整理する。

表 3　A・B小学校の「日本版小学生睡眠質問票」の有意差が見られた項目
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各学年で比較すると、先の「睡眠の質」の低下と同様に 4年生から 5年生にかけて、平均値が高くなるこ

とがわかる。また、それぞれの項目が示す特徴で分類すると、「朝の症状」、「日中の過度の眠気」、「日中の行動」、

「不規則、睡眠相後退」の特徴にリスクが見られる。

表 4　「日本版小学生睡眠質問票」で平均値 2点以上の項目と該当する睡眠特徴の分類

５．考　察

今回の睡眠に関する調査の分析結果から、次の 2点に関して考察する。

５－１　今回の調査から見えてきた小学生の睡眠の状態

今回の調査対象が小学校３年生から６年生であり、またそれぞれの小学校で調査した対象学年が異なって

いたため、今回の結果を一般化することは難しい。それでも、今回の調査から見えてきた小学生の睡眠の状

態を整理すると次のことが指摘できる。

① 「生活リズムのチェック表」では、基本的な生活習慣そのものは確かに安定している。ところが、学年が

進むにつれて、寝る前の時間の過ごし方（ここでは、テレビ・DVD・スマホ）が影響する結果、平日は同

じ時間に起きることができても、週末には朝寝坊する傾向が高くなる。

② 「日本版小学生睡眠質問票」による「眠る前の過ごし方」では、テレビ・DVD・ゲームで過ごす時間は学

年とともに増えるが、概ね 1.5 時間前後に収まっている。一方で、就寝時間は 5 年生から急に遅くなり、

入眠までの時間は 4年生から長く、結果的に 5年生からの眠りの質の低下が強くなる。

③ 「日本版小学生睡眠質問票」の38項目からは、4年生から5年生にかけて、「朝の症状」、「日中の過度の眠気」、

「日中の行動」、「不規則・睡眠相後退」を含めた眠りの質の低下が強くなる。

そこで、今回の調査から明確になった小学生の睡眠の状態の特徴としては、大きく３点が指摘できる。

①睡眠と日中活動の強い関連

 　今回の調査を通して、睡眠は「眠り」だけの問題ではなく、先行研究が指摘するように、日中活動との

関連性が強いことが明確になった（図 11）。したがって、単純に「早寝、早起き」といった従来型の睡眠
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教育よりも、生活リズム全体の中で睡眠の量・質・

タイミングの指導を進める必要性がある。

② 4・5年生からの睡眠の質の問題

 　今回の調査を通して、4・5 年生が大きな分岐点

であることが明確になった。この 10 歳前後からは

心身の発達変化が大きいことから、周囲への過敏さ

だけでなく、二次性徴に伴う心身の変化によって、

就寝中の成長痛などが生じやすいことは周知のとお

りである。特に、むずむず脚症候群による睡眠の質

の問題なのか、成長痛によるかの鑑別は難しいが、

こうした心身の変化の大きい時期が睡眠にも大きく

影響することが明確になった。しかも、4・5 年生

では学習内容も質量ともに多くなることもあり、学校生活でのストレスが過重されると、睡眠の質がさら

に悪化することは当然である。

５－２　小学生への睡眠教育の重要性

今回の調査結果を受けて、A小学校では、3年生から 6年生までの児童を対象に、「子どもたちの『こころ』

と『からだ』作り～『しっかり眠る』ことから『元気』が生まれます」の授業を行う機会を得た。その際の

配布資料では、次の点に配慮した。

①「眠り」と「こころ」と「からだ」の関係（特に「元気になること」）をしっかりと伝えること

②「眠り」に関して、「早く眠らないとダメ」といったネガティブなイメージを抱かないようにすること

③一人ひとりの「眠り」は違っていていいこと

④「眠り」の習慣で、できていることをきちんと評価すること

⑤元気になるための具体的な方法（スリープヘルス）も伝えること

また、保護者からは、子どもに「早く眠らないといけない理由」をどう伝えたらいいかわからなかったが、

今回スライドで紹介したように、①「眠り」は、「こころ」と「からだ」の元気さももどしてくれます。②「眠

り」は、その日に勉強したこと、楽しかった思い出を「あたまの中で整理整とん」してくれます。この２つ

の視点が参考になりますと評価を受けることができた。

以上のように、「睡眠とは何か？」と聞かれると、実は児童も保護者もよくわからないままに、日々を過

ごしている可能性は高い。それだけに、普段の学校で行っている健康指導と同じように、睡眠の問題も日常

生活指導の一環として十分な時間を取りながら、子どもも保護者も見つめ直すことが、今後さらに重要であ

る。

５－３　今後の課題

今回の調査は、試行的な調査であり、十分にデータ処理ができていない点や、今後 1年生から 6年生まで

の調査、さらに今年協力してくれた児童や保護者のその後の睡眠への意識の変化等を継続的に調査する必要

性がある。また、「気になる児童」と睡眠との関連もさらに精査できるように調査内容の見直しも課題である。
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