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Ⅰ　緒　言

　幼児の健康度について1980年から10年毎に30年間
の比較検討を行った調査によると、2000年度の調査で
は子どもの生活が夜型になっている傾向が強くみられ
たが、2010年度の調査では就寝時刻、起床時刻とも前
回より早くなっており、夜型は改善される傾向である
と報告している1）。しかし、22時以降に就寝する児の
割合について、1歳6か月児30％、2歳児35％、3歳児
31％、4歳児26％、5-6歳児25％と示しており、約3
割の幼児は遅寝になっている。日本では近年、乳幼児
の就床時刻が遅れ、睡眠時間が減っており、国際的に
みても日本の乳幼児の就床時刻は遅く睡眠時間は少な
い状況である2）。睡眠時間の短縮や生体リズムの変調
は、脳や身体の発達に影響を与え、肥満の危険因子で
あることが示されている。さらに、日中の眠気、集中
力・記憶力の低下、抑うつやイライラといった精神症
状、頭痛・肩こりなどの身体症状を引き起こす。子ど
もの健康的な生活のためには、適切な睡眠時間の確保
と規則正しい生活習慣が重要であることが指摘されて
いる3-5）。厚生労働省では「健康づくりのための睡眠指
針2014」を作成して、ライフステージ別に具体的な指
針を示している6）。
　子どもの生活の夜型化は、成長発達や生活習慣にさ
まざまな影響を及ぼし、さらに著者らの先行研究では
児童生徒の生活リズムは親世代の生活習慣の影響を受
けていることが明らかになった7、8）。幼児の頃は生活習
慣が確立する時期であり、小学生は生活習慣を見直す
時期、そして中学生は生活習慣を自己管理する時期で
ある。この時期に身についた生活習慣が生涯の健康づ
くりにつながるため、小児期からの健康づくり・生活
習慣病予防は重要である9-14）。そこで、本研究では幼児
と保護者の生活時間や生活習慣等について調査し、幼
児の就寝時刻に影響する要因について検討した。

Ⅱ　研究方法

1．対象
　2014年11月に幼児と家族の生活習慣質問紙調査への
参加に同意した愛知県K市の公立幼稚園3園の3歳児
131人、4歳児133人、5歳児120人計384人（在籍者464
人中82.8％の参加率）とその父親359人平均年齢37.7
±5.3歳および母親382人平均年齢35.7±4.4歳である。

2．調査方法
　調査の趣旨を明記した無記名自記式質問紙を幼児の
担任教諭から保護者に配付し、同意が得られた場合の
み家庭で回答を記入して幼稚園に提出してもらった。

3．調査内容
　生活習慣質問紙の調査項目は、就寝時刻、起床時刻、
テレビ・DVD視聴時間、テレビゲームプレイ時間、ス
マートフォン利用時間、就寝時刻の規則性、寝つき・
寝起きの状況、昼間の眠気、就寝1時間前の行動、夕
食後の外出、夜食の摂取、朝食の摂取、朝食に対する
バランス意識、具体的な朝食内容、運動の頻度、幼児
の生活リズムに対する保護者の意識、保護者自身の生
活リズムに対する意識、身長、体重、年齢である。幼
児、父親、母親の実態について時刻等の数値と朝食内
容は記述式、他の質問項目は4件法にて回答を得た。
　なお、身長と体重から幼児は性別身長別幼児の標準
体重より肥満度を算出し15）、保護者はBMI（体重（kg）
／身長（m）2）を算出した。

4．解析方法
　就寝時刻などの生活時間は平均値±標準偏差で示
し、3歳児（34.1％）、4歳児（34.6％）、5歳児（31.3％）
の学年間、幼児の就寝時刻を21時前群（35.4％）、21時
台群（55.7％）、22時以降群（8.9％）に区分した3群間
について一元配置分散分析法および多重比較（等分散
性ありの場合はBonferroniの方法、等分散性なしの場
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合はDunnettの方法を使用した）を行った。生活習慣
の回答割合は、正確有意確率検定を用いて幼児の就寝
時刻の3群間について比較した。幼児と父親、母親の生
活時間、生活習慣、体格の相関については、幼児の学年
と性で調整した偏相関係数を算出した。父親と母親の
生活時間の相関についてはPearsonの積率相関係数、
生活習慣の相関についてはSpearmanの順位相関係数
を算出して検討した。統計解析ソフトはSPSS20.0Jを
使用し、p<0.05をもって有意とした。
　本調査は、個人情報の保護を厳守し、保護者の同意
が得られた場合のみ調査を実施し、不参加による不利
益は被らないことを明示するとともに、愛知教育大学
倫理委員会の承認を得た調査の一環として実施した。

Ⅲ　研究結果

1．幼児の学年別幼児の生活時間の調査結果
　睡眠時間の平均値は、3歳児10時間11分±36分、4
歳児10時間11分±31分、5歳児10時間02分±28分で
（p=0.045、trend p=0.038）、多重比較で検討した結果で
は5歳児は4歳児より有意に睡眠時間が短かった（表1）。
テレビ・DVD視聴時間の平均値は、3歳児2時間29分
±1時間21分、4歳児2時間05分±1時間09分、5歳児
2時間25分±1時間10分で（p=0.023、trend p=0.610）、
多重比較では3歳児は4歳児より視聴時間が長かった。
さらにテレビゲームのプレイ時間の平均値でも学年間
で有意差がみられ（p=0.007、trend p=0.018）、3歳児
16分±36分、4歳児14分±30分、5歳児27分±33分
であり、多重比較では5歳児は4歳児よりプレイ時間
が長かった。4歳児は、テレビ・DVD視聴時間とテレ
ビゲームのプレイ時間ともに他学年より短時間であっ
た。
　なお、就寝時刻、起床時刻、スマートフォン利用時
間の幼児全体の平均値は、20時55分±36分、7時04分
±28分、04分±12分であり、学年間で有意な差はみ
られなかった。

2．幼児の就寝時刻別（21時前群・21時台群・22時以
降群）調査結果

（1）幼児の生活時間
　起床時刻の平均値は、21時前群6時49分±26分、21
時台群7時09分±25分、22時以降群7時31分±20分
で、就寝時刻が遅くなるほど起床時刻も遅くなった
（p<0.001、trend p<0.001）（表2）。睡眠時間の平均値
は、21時前群10時間32分±27分、21時台群10時間
01分±25分、22時以降群9時間23分±23分で、就寝
時刻が遅くなるほど睡眠時間は短くなった（p<0.001、
trend p<0.001）。テレビ・DVD視聴時間の平均値は、
21時前群2時間05分±1時間04分、21時台群2時間25
分±1時間16分、22時以降群2時間41分±1時間31分
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表2　幼児の就寝時刻別幼児の生活時間と体格の平均値および標準偏差
幼児全体 21時前群 21時台群 22時以降群

n 平均値 SD n 平均値 SD n 平均値 SD n 平均値 SD p trend p 多重比較
就寝時刻 384 20:55 ± 0:36 136  20:16 ± 0:21 214  21:07 ± 0:12 34  22:07 ± 0:15 ＜0.001 *** ＜0.001 *** 21時前群＜21時台群＜22時以降群
起床時刻 384 7:04 ± 0:28 136  6:49 ± 0:26 214  7:09 ± 0:25 34  7:31 ± 0:20 ＜0.001 *** ＜0.001 *** 21時前群＜21時台群＜22時以降群
睡眠時間 384 10:08 ± 0:32 136  10:32 ± 0:27 214  10:01 ± 0:25 34  9:23 ± 0:23 ＜0.001 *** ＜0.001 *** 21時前群＞21時台群＞22時以降群
テレビ・DVD視聴時間 382 2:20 ± 1:14 135 2:05 ± 1:04 213 2:25 ± 1:16 34 2:41 ± 1:31 0.010 * 0.002 ** 21時前群＜21時台群
テレビゲームプレイ時間 380 0:19 ± 0:33 135 0:15 ± 0:33 211 0:22 ± 0:34 34 0:17 ± 0:31 0.250  0.283 
スマートフォン利用時間 363 0:04 ± 0:12 131 0:01 ± 0:05 198 0:05 ± 0:15 34 0:07 ± 0:16 0.003 ** 0.001 ** 21時前群＜21時台群
身長（cm） 356  106.1  ± 7.6  130  105.8  ± 7.7  194  106.3  ± 7.5  32  106.0  ± 7.7  0.815  0.677 
体重（kg） 363  17.2  ± 2.9  132  17.1  ± 3.0  197  17.4  ± 2.9  34  16.6  ± 2.8  0.315  0.899 
肥満度（％） 348  -1.3  ± 10.1  127  -1.2  ± 11.7  189  -0.8  ± 9.2  32  -4.7  ± 7.9  0.129  0.300 
注1）*p<0.05、**p<0.01、***p<0.001　　　SD：標準偏差
　2）欠損値を除き集計・解析した。
　3）幼児の肥満度は性別身長別標準体重より算出した。
　4）平均値は一元配置分散分析法を用いて比較した。
　5）多重比較は等分散性ありの場合はBonferroniの方法、等分散性なしの場合はDunnettの方法を使用した。

表3　幼児の就寝時刻別父親の生活時間と体格等の平均値および標準偏差
父親全体 21時前群の父親 21時台群の父親 22時以降群の父親

n 平均値 SD n 平均値 SD n 平均値 SD n 平均値 SD p trend p 多重比較
就寝時刻 350 23:26 ± 1:08 122 23:29 ± 1:06 196 23:24 ± 1:07 32 23:29 ± 1:21 0.783  0.722 
起床時刻 355 6:20 ± 0:54 125 6:24 ± 0:50 198 6:17 ± 0:57 32 6:26 ± 0:49 0.403  0.634 
睡眠時間 349 6:53 ± 1:00 122 6:53 ± 1:00 196 6:53 ± 0:58 31 6:53 ± 1:15 0.994  0.933 
テレビ・DVD視聴時間 351 1:55 ± 1:17 125 1:49 ± 1:09 196 2:01 ± 1:24 30 1:44 ± 0:45 0.309  0.634 
テレビゲームプレイ時間 343 0:19 ± 0:41 124 0:19 ± 0:38 189 0:20 ± 0:45 30 0:04 ± 0:15 0.126  0.276 
スマートフォン利用時間 340 1:26 ± 1:46 123 1:27 ± 1:49 187 1:28 ± 1:51 30 1:15 ± 0:56 0.812  0.729 
身長（cm） 341  171.5  ± 5.7  122  172.4  ± 6.1  188  170.9  ± 5.5  31  171.6  ± 5.5  0.074 † 0.096 †
体重（kg） 319  68.0  ± 11.3  112  69.8  ± 11.3  178  67.1  ± 11.7  29  66.1  ± 7.5  0.101  0.039 *
BMI（kg/m2） 319  23.1  ± 3.4  112  23.3  ± 3.4  178  23.0  ± 3.5  29  22.6  ± 2.9  0.509  0.246 
年齢（歳） 340 37.7 ± 5.3 121 36.7 ± 4.7 189 38.0  ± 5.4 30 39.9 ± 6.1 0.006 ** 0.002 ** 21時前群の父親＜22時以降群の父親
注1）†p<0.1、*p<0.05、**p<0.01　　　SD：標準偏差
　2）欠損値を除き集計・解析した。
　3）父親のBMIは身長と体重から算出した。
　4）平均値は一元配置分散分析法を用いて比較した。
　5）多重比較は等分散性ありの場合はBonferroniの方法、等分散性なしの場合はDunnettの方法を使用した。

表4　幼児の就寝時刻別母親の生活時間と体格等の平均値および標準偏差
母親全体 21時前群の母親 21時台群の母親 22時以降群の母親

n 平均値 SD n 平均値 SD n 平均値 SD n 平均値 SD p trend p 多重比較
就寝時刻 380 22:59 ± 1:10 133 22:53 ± 1:10 214 22:59 ± 1:10 33 23:24 ± 1:05 0.074 † 0.047 *
起床時刻 382 6:17 ± 0:40 134 6:15 ± 0:32 214 6:15 ± 0:44 34 6:37 ± 0:32 0.008 ** 0.036 * 21時前群、21時台群の母親＜22時以降群の母親
睡眠時間 379 7:17 ± 1:08 132 7:22 ± 1:09 214 7:16 ± 1:07 33 7:10 ± 1:05 0.589  0.304 
テレビ・DVD視聴時間 379 2:58 ± 2:08 134 2:48 ± 1:50 211 2:52 ± 2:04 34 4:12 ± 3:07 0.002 ** 0.012 * 21時前群、21時台群の母親＜22時以降群の母親
テレビゲームプレイ時間 365 0:04 ± 0:20 131 0:01 ± 0:08 202 0:06 ± 0:26 32 0:04 ± 0:15 0.167  0.146 
スマートフォン利用時間 371 1:22 ± 1:56 132 1:18 ± 1:41 207 1:28 ± 2:11 32 1:01 ± 0:52 0.423  0.933 
身長（cm） 366  157.9  ± 4.9  130  158.1  ± 4.7  204  157.8  ± 5.1  32  157.8  ± 4.7  0.874  0.625 
体重（kg） 332  52.0  ± 8.5  117  51.2  ± 8.4  185  52.1  ± 8.4  30  54.0  ± 9.4  0.275  0.123 
BMI（kg/m2） 332  20.9  ± 3.3  117  20.6  ± 3.5  185  20.9  ± 3.1  30  21.7  ± 3.6  0.238  0.113 
年齢（歳） 363 35.7 ± 4.4 128 35.1 ± 4.0  204 36.0  ± 4.5 31 36.7 ± 5.1 0.095 † 0.030 *
注1）†p<0.1、*p<0.05、**p<0.01　　　SD：標準偏差
　2）欠損値を除き集計・解析した。
　3）母親のBMIは身長と体重から算出した。
　4）平均値は一元配置分散分析法を用いて比較した。
　5）多重比較は等分散性ありの場合はBonferroniの方法、等分散性なしの場合はDunnettの方法を使用した。
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表5　幼児の就寝時刻別各調査項目の回答割合
n（％）

全体 21時前群 21時台群 22時以降群 p trend p
n=384 n=136 n=214 n=34

学年
3歳児 131 （34.1） 56 （41.2） 61 （28.5） 14 （41.2）

0.134 0.1794歳児 133 （34.6） 44 （32.3） 79 （36.9） 10 （29.4）
5歳児 120 （31.3） 36 （26.5） 74 （34.6） 10 （29.4）

性
男子 188 （49.0） 58 （42.6） 112 （52.3） 18 （52.9）

0.187 0.112
女子 196 （51.0） 78 （57.4） 102 （47.7） 16 （47.1）

起床時刻
7時以前 234 （60.9） 112 （82.4） 116 （54.2） 6 （17.6）

＜0.001 *** ＜0.001 ***
7時過ぎ 150 （39.1） 24 （17.6） 98 （45.8） 28 （82.4）

睡眠時間
10時間以上 291 （75.8） 131 （96.3） 155 （72.4） 5 （14.7）

＜0.001 *** ＜0.001 ***
10時間未満 93 （24.2） 5 （3.7） 59 （27.6） 29 （85.3）

テレビ・DVD視聴時間
4時間未満 324 （84.8） 122 （90.4） 176 （82.6） 26 （76.5）

0.043 * 0.019 *
4時間以上 58 （15.2） 13 （9.6） 37 （17.4） 8 （23.5）

テレビゲームの利用
プレイしない 246 （64.7） 98 （72.6） 125 （59.2） 23 （67.6）

0.038 * 0.096 †
プレイする 134 （35.3） 37 （27.4） 86 （40.8） 11 （32.4）

スマートフォンの利用
利用しない 316 （87.1） 123 （93.9） 167 （84.3） 26 （76.5）

0.004 ** 0.002 **
利用する 47 （12.9） 8 （6.1） 31 （15.7） 8 （23.5）

就寝1時間前の行動
メディア利用 153 （39.9） 49 （36.2） 88 （41.2） 16 （47.0）

0.409 0.234

〈再掲〉テレビ・DVD 146 （38.1） 47 （34.8） 84 （39.3） 15 （44.1）
　　　 テレビゲーム 5 （1.3） 1 （0.7） 4 （1.9） 0 （0.0）
　　　 スマートフォン 2 （0.5） 1 （0.7） 0 （0.0） 1 （2.9）
入浴 125 （32.7） 43 （31.9） 72 （33.6） 10 （29.4）
絵本・読書 79 （20.6） 35 （26.0） 40 （18.7） 4 （11.8）
その他 26 （6.8） 8 （5.9） 14 （6.5） 4 （11.8）

就寝時刻の規則性
規則的 330 （85.9） 128 （94.1） 188 （87.9） 14 （41.2）

＜0.001 *** ＜0.001 ***
不規則 54 （14.1） 8 （5.9） 26 （12.1） 20 （58.8）

寝つきの状況
すぐに眠れる 334 （87.0） 125 （91.9） 185 （86.4） 24 （70.6）

0.006 ** 0.003 **
それ以外 50 （13.0） 11 （8.1） 29 （13.6） 10 （29.4）

寝起きの状況
すっきり目覚める 202 （52.6） 88 （64.7） 104 （48.6） 10 （29.4）

＜0.001 *** ＜0.001 ***
それ以外 182 （47.4） 48 （35.3） 110 （51.4） 24 （70.6）

昼間の眠気
眠気をよく感じる 20 （5.3） 7 （5.2） 9 （4.3） 4 （12.1）

0.155  0.450 
それ以外 358 （94.7） 127 （94.8） 202 （95.7） 29 （87.9）

朝食の摂取
毎日摂取 376 （97.9） 134 （98.5） 212 （99.1） 30 （88.2）

0.003 ** 0.020 *
それ以外 8 （2.1） 2 （1.5） 2 （0.9） 4 （11.8）

朝食に対するバランス意識
とれている 128 （33.3） 64 （47.1） 58 （27.1） 6 （17.6）

＜0.001 *** ＜0.001 ***
とれていない 256 （66.7） 72 （52.9） 156 （72.9） 28 （82.4）

朝食の三色食品群数
3つの食品 198 （52.3） 78 （58.6） 109 （51.4） 11 （32.4）

0.001 ** 0.090 †
2つの食品 143 （37.7） 42 （31.6） 88 （41.5） 13 （38.2）
1つの食品 35 （9.2） 13 （9.8） 14 （6.6） 8 （23.5）
食べない 3 （0.8） 0 （0.0） 1 （0.5） 2 （5.9）

夜食の摂取
摂取しない 267 （69.5） 109 （80.1） 143 （66.8） 15 （44.1）

＜0.001 *** ＜0.001 ***
摂取する 117 （30.5） 27 （19.9） 71 （33.2） 19 （55.9）

夕食後の外出
まったくない 267 （69.5） 110 （80.9） 139 （65.0） 18 （52.9）

0.001 ** ＜0.001 ***
それ以外 117 （30.5） 26 （19.1） 75 （35.0） 16 （47.1）

運動の頻度
週1日以上 330 （86.8） 124 （91.9） 178 （84.4） 28 （82.4）

0.078 † 0.047 *
それ以外 50 （13.2） 11 （8.1） 33 （15.6） 6 （17.6）

注1）†p<0.1、*p<0.05、**p<0.01、***p<0.001
　2）欠損値を除き集計・解析した。
　3）正確有意確率検定を用いて幼児の就寝時刻群間について比較した。
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で（p=0.010、trend p=0.002）、多重比較では21時前
に就寝する群より21時台に就寝する群は視聴時間が長
かった。スマートフォン利用時間の平均値は、21時前
群01分±05分、21時台群05分±15分、22時以降群07
分±16で（p=0.003、trend p=0.001）、多重比較では21
時前に就寝する群より21時台に就寝する群は利用時間
が長かった。
　なお、テレビゲームのプレイ時間の平均値は幼児全
体で19分±33分であり、就寝時刻群間で有意な差はみ
られなかった。

（2）幼児の生活習慣
　就寝時刻の規則性で規則的な割合は、21時前群
94.1％、21時台群87.9％、22時以降群41.2％（p<0.001、
trend p<0.001）、寝つきの状況ですぐに眠れる割合は、
21時前群91.9％、21時台群86.4％、22時以降群70.6％
（p=0.006、trend p=0.003）、寝起きの状況ですっきり目
覚める割合は、21時前群64.7％、21時台群48.6％、22
時以降群29.4％（p<0.001、trend p<0.001）であり、就
寝時刻が遅くなるほど就寝時刻が規則的な割合やすぐ
に眠れる・すっきり目覚める割合は低くなった（表5）。

表6　幼児の就寝時刻別母親の生活時間の回答割合
n（％）

全体 21時前群 21時台群 22時以降群 p trend p

母親の就寝時刻

　　24時前 261 （68.7） 97 （72.9） 146 （68.2） 18 （54.5）
0.126 0.068 †

　　24時以降 119 （31.3） 36 （27.1） 68 （31.8） 15 （45.5）

母親の起床時刻

　　7時前 314 （82.2） 120 （89.6） 171 （79.9） 23 （67.6）
0.005 ** 0.001 **

　　7時以降 68 （17.8） 14 （10.4） 43 （20.1） 11 （32.4）

母親のテレビ・DVD視聴時間

　　4時間未満 267 （70.4） 98 （73.1） 152 （72.0） 17 （50.0）
0.029 * 0.054 †

　　4時間以上 112 （29.6） 36 （26.9） 59 （28.0） 17 （50.0）

注1）†p<0.1、*p<0.05、**p<0.01
　2）欠損値を除き集計・解析した。
　3）正確有意確率検定を用いて幼児の就寝時刻群間について比較した。

図2　�幼児の就寝時刻別幼児の生活リズムに対する母親の
意識

図4　�幼児の就寝時刻別母親自身の生活リズムに対する意識図3　�幼児の就寝時刻別父親自身の生活リズムに対する意識

図1　�幼児の就寝時刻別幼児の生活リズムに対する父親の
意識
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さらに朝食の摂取で毎日摂取する割合は、21時前群
98.5％、21時台群99.1％、22時以降群88.2％（p=0.003、
trend p=0.020）、朝食に対するバランス意識でバラン
スがとれていると思う割合は、21時前群47.1％、21時台
群27.1％、22時以降群17.6％（p<0.001、trend p<0.001）、
朝食の三色食品群数でバランスがよい3つの食品であ
る割合は、21時前群58.6％、21時台群51.4％、22時以
降群32.4％（p=0.001、trend p=0.090）、夜食の摂取で
摂取しない割合は、21時前群80.1％、21時台群66.8％、
22時以降群44.1％（p<0.001、trend p<0.001）であり、
就寝時刻が遅くなるほど朝食を毎日摂取する割合は低
く、朝食のバランスがとれていると思う割合や朝食が
バランス食の3つの食品である割合は低く、夜食を摂
取する割合は高くなった。夕食後の外出でまったく外
出しない割合は、21時前群80.9％、21時台群65.0％、
22時以降群52.9％（p=0.001、trend p<0.001）、運動の
頻度で週1日以上運動する割合は、21時前群91.9％、
21時台群84.4％、22時以降群82.4％（p=0.078、trend 
p=0.047）であり、就寝時刻が遅くなるほど夕食後に
外出する割合は高く、週1日以上運動する割合は低く

なった。
　なお、昼間の眠気で眠気をよく感じる割合は幼児全
体で5.3％であり、就寝時刻群間で有意な差はみられな
かった。
（3）父親、母親の生活時間と意識
　幼児の就寝時刻3群間で父親、母親の生活時間
等を検討したところ、平均値では母親の就寝時刻
（p=0.074、trend p=0.047）、起床時刻（p=0.008、trend 
p=0.036）、テレビ・DVD視聴時間（p=0.002、trend 
p=0.012）で有意差がみられ、幼児の就寝時刻が遅く
なるほど母親の就寝時刻と起床時刻は遅く、テレビ・
DVD視聴時間は長くなったが、父親は関連がみられ
なかった（表3、表4）。さらに幼児の就寝時刻が遅く
なるほど母親の起床時刻が7時以降の割合は高くなり
（p=0.005、trend p=0.001）、母親の就寝時刻が24時以
降の割合（p=0.126、trend p=0.068）や母親のテレビ・
DVD視聴時間が4時間以上の割合も高くなる傾向がみ
られた（p=0.029、trend p=0.054）（表6）。
　幼児の生活リズムに対する保護者の意識では、幼
児の就寝時刻が遅くなるほど、父親（p=0.133、trend 

表7　幼児と父親、母親の生活時間・体格の相関

幼児と父親 幼児と母親 父親と母親

n 偏相関係数 p n 偏相関係数 p n 積率相関係数 p

就寝時刻 350 0.008  0.888  380 0.150  0.003  346 0.230 * ＜0.001

起床時刻 355 0.216 * ＜0.001 382 0.390 * ＜0.001 354 0.205 * ＜0.001

睡眠時間 349 0.084  0.119  379 0.098  0.058  346 0.156  0.004 

テレビ・DVD視聴時間 350 0.556 ** ＜0.001 378 0.478 ** ＜0.001 349 0.498 ** ＜0.001

テレビゲームプレイ時間 342 0.321 * ＜0.001 364 0.205 * ＜0.001 338 0.283 * ＜0.001

スマートフォン利用時間 330 0.119  0.032  356 0.060  0.263  337 0.491 ** ＜0.001

身長 323  0.247 * ＜0.001 347  0.253 * ＜0.001 340  0.107  0.048 

体重 309  0.087  0.127  321  0.191  0.001  302  0.055  0.339 

肥満度 296  0.017  0.774  311  0.191  0.001  302  0.159  0.006 

注1）*0.2<r≦0.4、**0.4<r≦0.7、r：偏相関係数およびPearsonの積率相関係数
　2）n：親子および父母の有効組数
　3）幼児の肥満度は性別身長別標準体重より算出し、両親の肥満度は身長と体重からBMIを算出して検討した。
　4）偏相関係数は幼児の学年および性で調整した。

表8　幼児と父親,�母親の生活習慣の相関

幼児と父親 幼児と母親 父親と母親

n 偏相関係数 p n 偏相関係数 p n 順位相関係数 p

就寝時刻の規則性 359  0.097  0.068  380  0.192  ＜0.001 357  0.354 * ＜0.001

寝つきの状況 357  0.138  0.009  381  0.245 * ＜0.001 355  -0.022  0.678 

寝起きの状況 356  0.003  0.952  382  0.130  0.011  355  0.210 * ＜0.001

昼間の眠気 352  0.120  0.025  377  0.205 * ＜0.001 352  0.187  ＜0.001

朝食の摂取 357  0.233 * ＜0.001 382  0.342 * ＜0.001 356  0.226 * ＜0.001

朝食に対するバランス意識 344  0.667 ** ＜0.001 380  0.830 *** ＜0.001 341  0.653 ** ＜0.001

朝食の三色食品群数 330  0.389 * ＜0.001 371  0.431 ** ＜0.001 327  0.426 ** ＜0.001

夜食の摂取 356  0.267 * ＜0.001 382  0.447 ** ＜0.001 355  0.431 ** ＜0.001

夕食後の外出 357  0.510 ** ＜0.001 382  0.776 *** ＜0.001 356  0.565 ** ＜0.001

運動の頻度 353  0.249 * ＜0.001 377  0.358 * ＜0.001 353  0.365 * ＜0.001

注1）*0.2<r又はr≦0.4、**0.4<r又はr≦0.7、***0.7<ｒ、r：偏相関係数、r：Spearmanの順位相関係数
　2）n：親子および父母の有効組数
　3）偏相関係数は幼児の学年および性で調整した。
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p=0.014）、母親（p<0.001、trend p<0.001）ともに意識す
る割合は低くなった（図1、図2）。保護者自身の生活リ
ズムに対する意識では、幼児の就寝時刻が遅くなるほ
ど母親は意識する割合が低くなったが（p=0.258、trend 
p=0.041）、父親は関連がみられなかった（p=0.617、
trend p=0.815）（図3、図4）。

3．幼児と父親、母親の生活時間・体格、生活習慣の相
関

（1）幼児と父親
　幼児と父親の生活時間で有意な正の相関がみら
れた項目は、相関の強い順にテレビ・DVD視聴時
間（r=0.556、p<0.001）、テレビゲームプレイ時間
（r=0.321、p<0.001）、起床時刻（r=0.216、p<0.001）で
あった（表7）。体格で有意な正の相関がみられた項目
は、身長であった（r=0.247、p<0.001）。
　生活習慣で有意な正の相関がみられた項目は、朝食
に対するバランス意識（r=0.667、p<0.001）、夕食後の外
出（r=0.510、p<0.001）、朝食の三色食品群数（r=0.389、
p<0.001）、夜食の摂取（r=0.267、p<0.001）、運動の頻度
（r=0.249、p<0.001）、朝食の摂取（r=0.233、p<0.001）
であった（表8）。
（2）幼児と母親
　幼児と母親の生活時間で有意な正の相関がみられ
た項目は、相関の強い順にテレビ・DVD視聴時間
（r=0.478、p<0.001）、起床時刻（r=0.390、p<0.001）、
テレビゲームプレイ時間（r=0.205、p<0.001）であっ
た（表7）。体格で有意な正の相関がみられた項目は、
身長であった（r=0.253、p<0.001）。
　生活習慣で有意な正の相関がみられた項目は、朝食
に対するバランス意識（r=0.830、p<0.001）、夕食後
の外出（r=0.776、p<0.001）、夜食の摂取（r=0.447、
p<0.001）、朝食の三色食品群数（r=0.431、p<0.001）、
運動の頻度（r=0.358、p<0.001）、朝食の摂取（r=0.342、
p<0.001）、寝つきの状況（r=0.245、p<0.001）、昼間の
眠気（r=0.205、p<0.001）であった（表8）。
（3）父親と母親
　父親と母親の生活時間で有意な正の相関がみら
れた項目は、相関の強い順にテレビ・DVD視聴
時間（r=0.498、p<0.001）、スマートフォン利用時
間（r=0.491、p<0.001）、テレビゲームプレイ時間
（r=0.283、p<0.001）、就寝時刻（r=0.230、p<0.001）、
起床時刻（r=0.205、p<0.001）であった（表7）。
　生活習慣で有意な正の相関がみられた項目は、朝食
に対するバランス意識（r=0.653、p<0.001）、夕食後
の外出（r=0.565、p<0.001）、夜食の摂取（r=0.431、
p<0.001）、朝食の三色食品群数（r=0.426、p<0.001）、
運動の頻度（r=0.365、p<0.001）、就寝時刻の規則性
（r=0.354、p<0.001）、朝食の摂取（r=0.226、p<0.001）、
寝起きの状況（r=0.210、p<0.001）であった（表8）。

Ⅳ　考　察

1．幼児の睡眠・生活リズムおよび生活習慣
　今回の調査で22時以降に就寝する児の割合は、3歳
児10.7％、4歳児7.5％、5歳児8.3％であり、2010年度
の幼児健康度に関する調査結果1）、3歳児31％、4歳
児26％、5-6歳児25％に比べて22時以降に就寝する
児の割合は低かった。起床時刻は、3歳児58.0％、4歳
児54.9％、5歳児70.8％が午前7時までに目覚めている
が、幼児健康度調査結果3歳児80.6％、4歳児84.7％、
5-6歳児87.2％に比べて午前7時までに目覚める児の割
合は低い傾向であった。この就寝時刻や起床時刻の違
いは、回答方法が違うことも影響しているが、幼児健
康度調査の対象の母親の就労割合は約5割で、4歳児の
55％、5-6歳児の36％が1～2時間の午睡を行っている
点であり、母親の就労者が少なく、午睡を行わない幼
稚園に通う今回の調査対象者との生活背景の違いが影
響していると考える16）。服部らは、保育所児の就寝時
刻は、母親の通勤時間、帰宅時刻および夕食開始時刻
などの労働に関わる時間的条件の影響を受け、また、
父親の平日の帰宅時刻が遅く、十分に育児に関われな
い実態があり、そのことが子どもの遅寝の原因となっ
ている可能性を指摘しており17、18）、今後、幼児の就寝
時刻を検討する際には保護者の就労状況などを考慮す
る必要がある。
　幼児の就寝時刻3群の比較では、就寝が遅くなるほ
どテレビ・DVD視聴時間やスマートフォン利用時間は
長く、就寝時刻が規則的な割合やすぐに眠れる・すっ
きり目覚める割合は低く、起床時刻は遅くなり睡眠時
間は短くなった。さらに就寝時刻が遅くなるほど朝食
を毎日摂取する割合は低く、朝食のバランスがとれて
いると思う割合や朝食がバランス食の3つの食品であ
る割合は低く、夜食を摂取する割合は高くなった。ま
た、就寝時刻が遅くなるほど夕食後に外出する割合は
高く、週1日以上運動する割合は低くなった。このよ
うな生活リズムの不健康な循環は、健康的で質のよい
睡眠の確保を中心に据えて食事や運動などの生活習慣
を見直すことが改善の第一歩になると考える。服部ら
は、土曜日の早起き群は一週間をほぼ一定のリズムで
生活しており、遅起き群では一週間の生活時間が全
体的に遅く、休日の睡眠時間が平日よりも1時間長く
なっていた。土曜日の起床時刻をできる限り平日に近
くなるような生活の管理を行うことが、幼児の生活リ
ズムを改善する要点であると報告しており19）、今後は、
平日だけでなく休日の過ごし方についても考慮する必
要がある。

2．親子の睡眠・生活リズムおよび生活習慣と父親、母
親の意識
　親子の生活時間の相関では、テレビ・DVD視聴時
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間、テレビゲームプレイ時間、起床時刻について幼児
と両親の間で有意な正の相関がみられた。家族団らん
のひとときをテレビやテレビゲームで楽しく過ごすこ
とは親子がふれあう大切な機会になるが、保護者は幼
児にとっての睡眠の重要性を認識して、就寝時刻を決
め、質の良い睡眠が確保できるように寝る前の準備を
整えるように配慮する必要がある。
　親子の生活習慣の相関では、寝つきの状況、昼間の
眠気といった睡眠に関する項目は幼児と母親の間で有
意な正の相関がみられた。朝食に対するバランス意
識、朝食の三色食品群数、朝食および夜食の摂取につ
いては幼児と両親の間で正の相関がみられ、夕食後の
外出や運動の頻度についても幼児と両親の間で正の相
関がみられた。健康的な生活習慣の基本は、規則正し
い睡眠、適量で栄養バランスのよい食事、適度な運動
であり、家族で毎日の生活を意識し、親子で健康的な
生活習慣を身につけるように心がけることが大切であ
る20）。
　一方、父親と母親の生活時間においては、テレビ・
DVD視聴時間、スマートフォン利用時間、テレビゲー
ムプレイ時間、就寝時刻、起床時刻で有意な正の相関
がみられ、さらに生活習慣についても寝つきの状況と
昼間の眠気以外の項目で両親間に有意な正の相関がみ
られた。特に幼児と父親、母親の間では有意な関連が
みられなかったスマートフォン利用時間や就寝時刻、
就寝時刻の規則性、寝起きの状況で両親間に関連があ
り、子どもの睡眠・生活リズムを考える前に、まず、
保護者の睡眠・生活リズムについて見直す必要がある
と考える。
　また、今回の調査では、幼児の就寝時刻が遅い群で
は、母親も就寝時刻や起床時刻が遅く、テレビ・DVD
視聴時間が長かった。三星らは、保護者の遅寝や2時
間以上のテレビ視聴、20時以降の外出は幼児の就寝
時刻に影響を及ぼし、遅寝は睡眠時間を短くする傾向
があったと報告しており21）、子どもと母親の起床時刻
の関連や就寝時刻の規則性の関連についての報告もあ
る22-25）。幼児の睡眠・生活リズムについて保健教育を行
う場合には、まず保護者自身の生活について振り返っ
てもらい、その上で子どもと家族の睡眠・生活リズム
を整えるための支援を行う必要がある。
　さらに幼児の生活リズムに対して意識する割合は、
幼児の就寝時刻が遅くなるほど、父親、母親ともに低
くなり、保護者自身の生活リズムに対して意識する割
合は、幼児の就寝時刻が遅くなるほど母親は低くなっ
たが、父親は関連がみられなかった。子どもの遅寝の
規定要因は、母親の就寝時刻（休日）、就寝時刻を決
めているが抽出され、さらに親の睡眠・生活行動への
健康認識の影響が確認されたと新小田らは報告してい
る26）。子どもの睡眠・生活リズムには、保護者の意識が
大きく影響を及ぼしており、保護者に対する睡眠教育

の重要性と実践的な取り組みの必要性が示された27-29）。
　古谷らは、大学生の睡眠時間の確保が不規則である
と休日前のテレビ視聴時刻が遅く、休日の睡眠時間が
長く、就寝中の携帯電話の受信に対して反応する割合
が高く、さらに子どもが夜間にコンビニエンスストア
やファミリーレストランを利用することに対して容認
的であったと報告している30）。幼児と保護者に対する
睡眠教育はもとより、学校における保健教育において
も睡眠・生活リズムの重要性について繰り返し教育を
実践する必要性があると考える31-33）。その場合には、
保育所、幼稚園、小学校、中学校、そして地域がそれ
ぞれの課題や取り組みを認識し、互いに共通理解の基
で保健教育が実践できるように組織的な連携活動へと
つなげることが重要である14）。

Ⅴ　結　語

　子どもの生活リズムを保護者が意識することは、幼
児の規則正しい睡眠や栄養バランスのよい食事等の健
康的な生活習慣の確保に必須である。特に母親の就寝
時刻、起床時刻、テレビやDVD視聴時間等は子どもの
就寝時刻に影響しており、幼児期から親子で生活習慣
を整える必要性が示唆された。
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