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Ⅰ 緒 言 

 

近年、心身の健康を維持するうえで、質の良い十分

な量の睡眠の確保が重要であることが明らかになって

きている。 

平成25年度から10年計画の国民健康づくり運動「健

康日本21（第二次）」1)において、生活習慣病の発症を

予防し、健康寿命を延伸するためには、生活習慣の改

善が重要であり、休養の分野では、「睡眠による休養を

十分にとれていない者の減少」等を具体的な目標とし

ている。休養は生活の質に関わる重要な要素であり、

日常的に質量ともに十分な睡眠をとり、余暇等で体や

心を養うことは心身の健康の観点から重要である。さ

らに厚生労働省は、「健康づくりのための睡眠指針

2014」を掲げ、具体的な対応について提示している2)。 

しかし、日本人の睡眠時間は経済協力開発機構（OECD）

が2014年に行った調査によると29カ国中、韓国に次

いで2番目に短く、1位の南アフリカより1時間30分、

6位のアメリカより1時間短い7時間43分である3)。 

また、厚生労働省が実施した平成27年国民健康・栄養

調査結果の睡眠の状況では、１日の平均睡眠時間は、

男女とも「６時間以上７時間未満」の割合が最も高く、

それぞれ33.9％、34.2％であり、また１日の平均睡眠

時間が６時間未満の者の割合について、この 10 年で

みると、平成 19 年以降有意に増加していると報告し

ている4)。さらに平成28年国民健康・栄養調査結果の

睡眠の状況では、ここ1ヶ月間、睡眠で休養が十分に

とれていない者の割合は 19.7％で、平成 21 年以降有

意に増加している5)。 

一方、公益財団法人日本学校保健会は、平成26年度

の児童生徒の健康状態サーベイランス事業報告書にお

いて、小学校5・6年生の睡眠時間は男子8時間43分、

女子8時間36分、中学生男子7時間25分、女子7時

間10分、高校生男子6時間48分、女子6時間38分で

あり、「なかなか眠れなかった」と答えた児童生徒が男

女とも微増し、「すっきり目覚めた」の回答が減少して

いると報告している 6)。さらに、文部科学省が実施し

た平成27年度全国学力・学習状況調査の結果では、小

学校6年生で毎日同じぐらいの時刻に就寝しない者は

20.5％、中学校3年生では24.6％であり、就寝時刻が

不規則な児童生徒ほど各教科の平均正答率が低い傾向

がみられると報告している7,8)。 

親世代のみならず、子どもにとっても質量ともに好

ましい睡眠の確保は、心身の健康づくりや学力等に関

連するため重要な課題である。そこで、本研究では児

童生徒と保護者の生活習慣等を調査し、児童生徒の就

寝時刻の規則性に関連する要因について検討した。 

 

Ⅱ 研究方法 

 

1.対象 

A 県 K 市の 2 校の公立中学校とその通学区域内の 5

校の公立小学校の子どもと保護者を対象とした。調査

の同意が得られた小学校第5学年414人（在籍者469

人中88.3％の回答率）とその父親362人平均年齢42.1

±5.1歳未就労0.6％、母親406人平均年齢40.7±4.3

歳未就労28.6％、中学校第2学年308人（在籍者436

人中70.6％の回答率）とその父親246人平均年齢44.6

±5.1歳未就労1.2％、母親300人平均年齢42.7±4.1

歳未就労21.1％の合計722人の子どもと父親608人、

母親706人を解析対象とした。 

 

2.調査方法 

2015 年 10 月に、調査の趣旨を明記した無記名自記

式質問紙を学級担任から子どもを通じて保護者に配付

し、同意が得られた場合のみ家庭で回答を記入して小

中学校に提出してもらった。 

 

3.調査内容 

子どもの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、

就寝直前の行動、寝つきの状況、寝起きの状況、朝食

の摂取、具体的な朝食内容、夜食の摂取、運動の頻度、
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生活リズムに対する子どもの意識、身長、体重、年齢

である。保護者の調査項目は、就寝時刻の規則性、子

どもの生活リズムに対する意識、年齢、就労状況であ

る。平日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、具体的な朝食内容の記述から食事バランスガ

イドに従って「主食」、「主菜」、「副菜」、「牛乳・乳製

品」、「果物」、「菓子・嗜好飲料」に区分して、主食・

主菜・副菜を組み合わせた食事を3食組合せとした9）。

また、児童生徒の身長と体重から性別・年齢別・身長

別標準体重より肥満度を算出した10）。 

 

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、男女間および就寝時刻の規則的群と不規則群の 2

群間についてt検定を用いて比較した。生活習慣の回

答割合は、χ2検定または正確有意確率検定を用いて男

女間および就寝時刻の規則的群と不規則群の2群間に

ついて比較した。また、就寝時刻などの生活時間は平

均値±1標準偏差を基準として3群に分類し、各質問

の回答は2群に分類して、各項目を独立変数、性別を

調整変数、就寝時刻が規則的か否かを従属変数とする

単変量ロジステック回帰分析を行った。さらに就寝時

刻が規則的か否かを従属変数、単変量解析で有意な関

連がみられた要因を独立変数、性別を調整変数として

強制投入した多重ロジステック回帰分析を行って検討

した。統計解析ソフトは SPSS25.0 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て実施した。  

 

Ⅲ 研究結果 

 

1．小学校第5学年の調査結果 

1）子どもの生活時間等の調査結果（表1） 

男女間で有意な差がみられた項目は、テレビゲーム

のプレイ時間、スマートフォンの利用時間、身長であ

った。テレビゲームのプレイ時間の平均値は、男子 1

時間 11 分±56 分、女子48 分±50 分であり有意に男

子の方が長時間であった（p<0.001）。スマートフォン

の利用時間の平均値は、有意に女子の方が長く

（p=0.032）、身長の平均値は、有意に女子の方が高か

った（p=0.002）。 

就寝時刻の規則的群と不規則群間で有意な差がみら

れた項目は、就寝時刻、起床時刻、睡眠時間、テレビ・

DVD の視聴時間、テレビゲームのプレイ時間、スマー

トフォンの利用時間であった。就寝時刻の平均値は、

規則的群21時45分±32分、不規則群22時22分±43 
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分であり有意に不規則群の方が遅寝であった

（p<0.001）。起床時刻の平均値は、有意に不規則群の

方が遅起きであり（p<0.001）、睡眠時間の平均値は、

有意に不規則群の方が短かった（p<0.001）。また、テ

レビ・DVD の視聴時間（p=0.015）、テレビゲームのプ

レイ時間（p<0.001）、スマートフォンの利用時間

（p=0.005）の平均値は、有意に不規則群の方が長時間

であった。 

 

2）子どもの生活習慣の調査結果（表2） 

就寝時刻が規則的な者の割合は83.6％、不規則な者

の割合は16.4％であった。 

男女間で有意な差がみられた項目は、テレビゲーム

のプレイ状況、寝起きの状況、運動の頻度であった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テレビゲームを就寝直前にプレイする者の割合は、有

意に男子の方が高く（p=0.008）、寝起きの状況で眠い

者の割合（p=0.022）と運動の頻度で週2日以下の割合

（p=0.010）は、有意に女子の方が高かった。 

就寝時刻の規則的群と不規則群間で有意な差がみら

れた項目は、テレビゲームのプレイ状況、寝つきの状

況、寝起きの状況、朝食の摂取、朝食の料理の組合せ、

運動の頻度であった。テレビゲームを就寝直前にプレ

イする者の割合（p<0.001）、寝つきの状況ですぐに眠

れない者の割合（p<0.001）、寝起きの状況で眠い者の

割合（p<0.001）、朝食を毎日摂取しない者の割合

（p<0.001）、朝食の料理の組合せが3食組合せ以外の

割合（p<0.001）、運動の頻度で週 2 日以下の割合

（p=0.031）は、有意に不規則群の方が高かった。 

表2 子どもの性別および就寝時刻の規則性別生活習慣の回答割合　【小学校第5学年】

p p

就寝時刻の規則性
規則的 346 (83.6) 171 (86.8) 175 (80.6)
不規則 68 (16.4) 26 (13.2) 42 (19.4)

就寝直前の行動
メディア利用 272 (65.7) 135 (68.6) 137 (63.1) 221 (63.8) 51 (75.1)
入浴 42 (10.1) 19 (9.6) 23 (10.6) 39 (11.3) 3 (4.4)
絵本・読書,音楽鑑賞 62 (15.0) 28 (14.2) 34 (15.7) 53 (15.3) 9 (13.2)
勉強 14 (3.4) 6 (3.0) 8 (3.7) 12 (3.5) 2 (2.9)
その他 24 (5.8) 9 (4.6) 15 (6.9) 21 (6.1) 3 (4.4)

テレビ・DVDの視聴状況
就寝直前は視聴しない 220 (53.3) 106 (54.1) 114 (52.5) 177 (51.3) 43 (63.2)
就寝直前に視聴する 193 (46.7) 90 (45.9) 103 (47.5) 168 (48.7) 25 (36.8)

テレビゲームのプレイ状況
就寝直前はプレイしない 341 (83.2) 153 (78.1) 188 (87.9) 297 (86.6) 44 (65.7)
就寝直前にプレイする 69 (16.8) 43 (21.9) 26 (12.1) 46 (13.4) 23 (34.3)

スマートフォンの利用状況
就寝直前は利用しない 402 (98.3) 194 (99.5) 208 (97.2) 337 (98.8) 65 (95.6)
就寝直前に利用する 7 (1.7) 1 (0.5) 6 (2.8) 4 (1.2) 3 (4.4)

寝つきの状況
すぐに眠れる 294 (74.2) 145 (76.3) 149 (72.3) 262 (78.7) 32 (50.8)
すぐに眠れない 102 (25.8) 45 (23.7) 57 (27.7) 71 (21.3) 31 (49.2)

寝起きの状況
すっきり目覚める 99 (23.9) 57 (28.9) 42 (19.4) 94 (27.2) 5 (7.4)
眠い 315 (76.1) 140 (71.1) 175 (80.6) 252 (72.8) 63 (92.6)

朝食の摂取
毎日摂取する 392 (94.7) 186 (94.4) 206 (94.9) 335 (96.8) 57 (83.8)
毎日摂取しない 22 (5.3) 11 (5.6) 11 (5.1) 11 (3.2) 11 (16.2)

朝食の料理の組合せ
3食組合せ 181 (43.7) 87 (44.2) 94 (43.3) 166 (48.0) 15 (22.1)
3食組合せ以外 233 (56.3) 110 (55.8) 123 (56.7) 180 (52.0) 53 (77.9)

夜食の摂取
摂取する 163 (39.4) 81 (41.1) 82 (37.8) 129 (37.3) 34 (50.0)
摂取しない 251 (60.6) 116 (58.9) 135 (62.2) 217 (62.7) 34 (50.0)

運動の頻度
週3日以上 237 (57.4) 126 (64.0) 111 (51.4) 206 (59.7) 31 (45.6)
週2日以下 176 (42.6) 71 (36.0) 105 (48.6) 139 (40.3) 37 (54.4)

　2) 欠損値を除き集計・解析した。

　3) χ2検定または正確有意確率検定を用いて男女間および子どもの就寝時刻の規則性群間について比較した。

n=197 n=217

全体

n=414

男子 女子

0.489

0.010

†

0.031

n(％)

＜0.001

規則的群 不規則群

n=346 n=68

0.816

0.772

0.753

0.008

＜0.0010.863

0.125

0.091 †

0.365

**

＜0.001 ***

＜0.001 ***

注1）†p＜0.1, *p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001

0.410

***

0.050

***

*

0.072 †

＜0.001 ***

0.093 †

*

0.022 *
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表3 子どもの不規則な就寝時刻に関連する要因の単変量および多重ロジステック回帰分析　【小学校第5学年】
(n=414)

下限 上限 下限 上限

子どもの就寝時刻
　　　  ～21時14分 16.2 0.507 0.172 1.498 0.219
21時15分～22時27分 64.2 1
22時28分～ 19.6 6.063 3.371 10.904 ＜0.001 *** 3.836 1.620 9.086 0.002 **

子どもの起床時刻
　　 　～6時05分 21.0 0.636 0.283 1.429 0.273
6時06分～6時50分 64.0 1
6時51分～ 15.0 3.291 1.732 6.252 ＜0.001 *** 2.427 1.011 5.827 0.047 *

子どもの睡眠時間

　　　 　～7時間59分 8.5 3.281 1.558 6.910 0.002 ** 1.217 0.358 4.137 0.753
8時間00分～9時間14分 76.0 1
9時間15分～ 15.5 0.251 0.076 0.832 0.024 *

子どものﾃﾚﾋﾞｹﾞｰﾑﾌﾟﾚｲ時間
　　　 　～0時間04分 16.9 0.555 0.221 1.395 0.211
0時間05分～1時間53分 64.3 1
1時間54分～ 18.8 4.017 2.191 7.366 ＜0.001 *** 1.784 0.715 4.456 0.215

子どものﾃﾚﾋﾞｹﾞｰﾑﾌﾟﾚｲ状況
就寝直前はプレイしない 83.2 1 1
就寝直前にプレイする 16.8 3.853 2.087 7.113 ＜0.001 *** 1.885 0.752 4.726 0.176

子どもの寝つきの状況
すぐに眠れる 74.2 1 1
すぐに眠れない 25.8 3.531 2.015 6.185 ＜0.001 *** 3.155 1.523 6.538 0.002 **

子どもの寝起きの状況
すっきり目覚める 23.9 1 1
眠い 76.1 4.503 1.753 11.567 0.002 ** 1.715 0.583 5.046 0.327

子どもの朝食の摂取
毎日摂取する 94.7 1 1
毎日摂取しない 5.3 6.081 2.497 14.809 ＜0.001 *** 1.365 0.383 4.869 0.632

子どもの朝食の料理の組合せ
3食組合せ 43.7 1 1
3食組合せ以外 56.3 3.270 1.772 6.034 ＜0.001 *** 1.885 0.868 4.095 0.109

子どもの夜食の摂取
摂取しない 60.6 1 1
摂取する 39.4 1.717 1.015 2.905 0.044 * 1.810 0.905 3.620 0.094 †

生活リズムに対する子どもの意識
意識している 64.8 1 1
意識していない 35.2 3.267 1.881 5.674 ＜0.001 *** 1.558 0.734 3.307 0.249

子どもの生活リズムに対する母親の意識
強く意識している 51.7 1 1
強く意識していない 48.3 2.586 1.441 4.463 0.001 ** 1.740 0.837 3.615 0.138

母親の就寝時刻の規則性
規則的 70.4 1 1
不規則 29.6 2.623 1.516 4.540 0.001 ** 2.401 1.184 4.869 0.015 *

　2）a)は性別で調整した単変量ロジステック回帰分析を行った。
　3）b)は単変量解析で有意な関連がみられた要因を独立変数，性別を調整変数として強制投入した多重ロジステック回帰分析を
     行った。

注1）†p＜0.1, *p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001

1

1

1

1

p
95％信頼区間

％ オッズ比a)
95％信頼区間

p オッズ比b)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3）子どもの不規則な就寝時刻に関連する要因の分析結

果（表3） 

単変量ロジステック回帰分析で子どもの不規則な就

寝時刻と有意に関連がみられた項目は、就寝時刻が遅

い（22時28分以降）、起床時刻が遅い（6時51分以降）、

睡眠時間が短い（8時間未満）、テレビゲームのプレイ

時間が長い（1 時間 54 分以上）、テレビゲームを就寝

直前にプレイする、寝つきの状況ですぐに眠れない、

寝起きの状況で眠い、朝食を毎日摂取しない、朝食の

料理の組合せが3食組合せ以外、夜食を摂取する、子

ども自身が生活リズムを意識していない、母親が子ど 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もの生活リズムを強く意識していない、母親の就寝時

刻が不規則であった。 

なお、父親の就寝時刻が不規則な者の割合は38.1％、

母親の就寝時刻が不規則な者の割合は 29.6％であり、

子どもの就寝時刻が不規則な者の割合16.4％の約2倍

であった。 

 多重ロジステック回帰分析で子どもの不規則な就寝

時刻と有意に関連がみられた項目は、就寝時刻が遅い、

起床時刻が遅い、寝つきの状況ですぐに眠れない、母

親の就寝時刻が不規則であった。具体的には、就寝時

刻が遅い者は、それ以外の者に比べて就寝時刻が不規
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則になるオッズ比は 3.836、95％信頼区間は

1.620-9.086（p=0.002）と有意に高値であった。起床

時刻が遅い者は、それ以外の者に比べて就寝時刻が不

規則になるオッズ比は 2.427、95％信頼区間は

1.011-5.827（p=0.047）と有意に高値であった。寝つ

きの状況ですぐに眠れない者は、すぐに眠れる者に比

べて就寝時刻が不規則になるオッズ比は 3.155、95％

信頼区間は1.523-6.538（p=0.002）と有意に高値であ

った。母親の就寝時刻が不規則な者は、規則的な者に

比べて子どもの就寝時刻が不規則になるオッズ比は

2.401、95％信頼区間は 1.184-4.869（p=0.015）と有

意に高値であった。 

 

2．中学校第2学年の調査結果 

1）子どもの生活時間等の調査結果（表4） 

男女間で有意な差がみられた項目は、テレビゲーム

のプレイ時間、スマートフォンの利用時間、身長、体

重であった。テレビゲームのプレイ時間の平均値は、

男子1時間30分±1時間10分、女子43分±55分で

あり有意に男子の方が長時間であった（p<0.001）。ス

マートフォンの利用時間の平均値は、男子 34 分±50

分、女子 51 分±54 分で有意に女子の方が長く

（p=0.006）、身長の平均値は、有意に男子の方が高く

（p<0.001）、体重の平均値は、有意に男子の方が重か

った（p<0.001）。 

就寝時刻の規則的群と不規則群間で有意な差がみら

れた項目は、就寝時刻、睡眠時間、テレビゲームのプ

レイ時間、スマートフォンの利用時間であった。就寝

時刻の平均値は、規則的群22時47分±39分、不規則

群23時11分±53分であり有意に不規則群の方が遅寝

であった（p<0.001）。睡眠時間の平均値は、有意に不

規則群の方が短かった（p=0.002）。また、テレビゲー

ムのプレイ時間（p=0.006）、スマートフォンの利用時

間（p<0.001）の平均値は、有意に不規則群の方が長

時間であった。 

 

2）子どもの生活習慣の調査結果（表5） 

就寝時刻が規則的な者の割合は72.1％、不規則な者

の割合は27.9％であった。 

男女間で有意な差がみられた項目は、テレビゲーム 

のプレイ状況と運動の頻度であった。テレビゲームを

就寝直前にプレイする者の割合は、有意に男子の方が

高く（p<0.001）、運動の頻度で週 2 日以下の割合は、

有意に女子の方が高かった（p=0.001）。 

就寝時刻の規則的群と不規則群間で有意な差がみら

れた項目は、スマートフォンの利用状況、寝つきの状

況、朝食の摂取であった。スマートフォンを就寝直前

に利用する者の割合（p=0.013）、寝つきの状況ですぐ

に眠れない者の割合（p=0.005）、朝食を毎日摂取しな

い者の割合（p<0.001）は、有意に不規則群の方が高か 
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った。 

 

3）子どもの不規則な就寝時刻に関連する要因の分析結

果（表6） 

単変量ロジステック回帰分析で子どもの不規則な就

寝時刻と有意に関連がみられた項目は、就寝時刻が遅

い（23時40分以降）、起床時刻が遅い（6時32分以降）、

睡眠時間が短い（6 時間 23 分以下）、テレビゲームの

プレイ時間が長い（2 時間 13 分以上）、スマートフォ

ンの利用時間が長い（1 時間 37 分以上）、スマートフ

ォンを就寝直前に利用する、寝つきの状況ですぐに眠

れない、朝食を毎日摂取しない、子ども自身が生活リ

ズムを意識していない、母親が子どもの生活リズムを

強く意識していない、父親の就寝時刻が不規則、母親 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の就寝時刻が不規則であった。 

なお、父親の就寝時刻が不規則な者の割合は37.8％、

母親の就寝時刻が不規則な者の割合は 25.0％であり、

子どもの就寝時刻が不規則な者の割合 27.9％より父

親の不規則な者の割合は高く、母親は低かった。 

 多重ロジステック回帰分析で子どもの不規則な就寝

時刻と有意に関連がみられた項目は、スマートフォン

の利用時間が長い、寝つきの状況ですぐに眠れない、

朝食を毎日摂取しない、子ども自身が生活リズムを意

識していないであった。具体的には、スマートフォン

の利用時間が長い者は、それ以外の者に比べて就寝時

刻が不規則になるオッズ比は 4.817、95％信頼区間は

1.620-14.324（p=0.005）と有意に高値であった。寝つ

きの状況ですぐに眠れない者は、すぐに眠れる者に比 

表5 子どもの性別および就寝時刻の規則性別生活習慣の回答割合　【中学校第2学年】　　

p p

就寝時刻の規則性
規則的 222 (72.1) 108 (73.0) 114 (71.2)
不規則 86 (27.9) 40 (27.0) 46 (28.8)

就寝直前の行動
メディア利用 214 (69.5) 113 (76.3) 101 (63.1) 149 (67.1) 65 (75.6)
入浴 19 (6.2) 8 (5.4) 11 (6.9) 17 (7.7) 2 (2.3)
絵本・読書,音楽鑑賞 38 (12.3) 14 (9.5) 24 (15.0) 32 (14.4) 6 (7.0)
勉強 23 (7.5) 6 (4.1) 17 (10.6) 16 (7.2) 7 (8.1)
その他 14 (4.5) 7 (4.7) 7 (4.4) 8 (3.6) 6 (7.0)

テレビ・DVDの視聴状況
就寝直前は視聴しない 226 (73.9) 111 (75.5) 115 (72.3) 156 (70.9) 70 (81.4)
就寝直前に視聴する 80 (26.1) 36 (24.5) 44 (27.7) 64 (29.1) 16 (18.6)

テレビゲームのプレイ状況
就寝直前はプレイしない 225 (73.3) 90 (60.8) 135 (84.9) 165 (74.7) 60 (69.8)
就寝直前にプレイする 82 (26.7) 58 (39.2) 24 (15.1) 56 (25.3) 26 (30.2)

スマートフォンの利用状況
就寝直前は利用しない 257 (85.7) 129 (89.0) 128 (82.6) 191 (88.8) 66 (77.6)
就寝直前に利用する 43 (14.3) 16 (11.0) 27 (17.4) 24 (11.2) 19 (22.4)

寝つきの状況
すぐに眠れる 213 (75.3) 111 (78.7) 102 (71.8) 167 (79.5) 46 (63.0)
すぐに眠れない 70 (24.7) 30 (21.3) 40 (28.2) 43 (20.5) 27 (37.0)

寝起きの状況
すっきり目覚める 33 (10.7) 14 (9.5) 19 (11.9) 26 (11.7) 7 (8.2)
眠い 274 (89.3) 134 (90.5) 140 (88.1) 196 (88.3) 78 (91.8)

朝食の摂取
毎日摂取する 286 (92.9) 139 (93.9) 147 (91.9) 215 (96.8) 71 (82.6)
毎日摂取しない 22 (7.1) 9 (6.1) 13 (8.1) 7 (3.2) 15 (17.4)

朝食の料理の組合せ
3食組合せ 120 (39.0) 50 (33.8) 70 (43.8) 91 (41.0) 29 (33.7)
3食組合せ以外 188 (61.0) 98 (66.2) 90 (56.2) 131 (59.0) 57 (66.3)

夜食の摂取
摂取する 157 (51.0) 80 (54.1) 77 (48.1) 107 (48.2) 50 (58.1)
摂取しない 151 (49.0) 68 (45.9) 83 (51.9) 115 (51.8) 36 (41.9)

運動の頻度
週3日以上 206 (66.9) 113 (76.4) 93 (58.1) 151 (68.0) 55 (64.0)
週2日以下 102 (33.1) 35 (23.6) 67 (41.9) 71 (32.0) 31 (36.0)

　2) 欠損値を除き集計・解析した。

　3) χ2検定または正確有意確率検定を用いて男女間および子どもの就寝時刻の規則性群間について比較した。

0.001 ** 0.497

注1）†p＜0.1, *p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001

0.073 † 0.241

0.298 0.117

0.482 0.379

0.487 ＜0.001 ***

0.115 0.013 *

0.179 0.005 **

0.527 0.061 †

＜0.001 *** 0.384

0.072 † 0.087 †

0.736

n=308 n=148 n=160 n=222 n=86

n(％)

全体 男子 女子 規則的群 不規則群
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表6 子どもの不規則な就寝時刻に関連する要因の単変量および多重ロジステック回帰分析　【中学校第2学年】　　
(n=308)

下限 上限 下限 上限

子どもの就寝時刻

　　　  ～22時08分 19.8 0.398 0.177 0.891 0.025 *

22時09分～23時39分 66.2 1
23時40分～ 14.0 2.754 1.394 5.441 0.004 ** 0.615 0.142 2.660 0.515

子どもの起床時刻
　　 　～5時34分 16.9 1.347 0.691 2.625 0.382
5時35分～6時31分 73.7 1
6時32分～ 9.4 2.842 1.291 6.255 0.009 ** 1.646 0.494 5.481 0.417

子どもの睡眠時間

　　　 　～6時間23分 11.7 2.803 1.356 5.793 0.005 ** 2.638 0.594 11.729 0.202
6時間24分～7時間52分 69.1 1
7時間53分～ 19.2 0.716 0.354 1.447 0.352

子どものﾃﾚﾋﾞｹﾞｰﾑﾌﾟﾚｲ時間
ﾌﾟﾚｲしない 26.0 0.796 0.419 1.512 0.485
0時間01分～2時間12分 60.5 1
2時間13分～ 13.5 2.231 1.104 4.508 0.025 * 1.612 0.523 4.966 0.405

子どものｽﾏｰﾄﾌｫﾝ利用時間
利用しない 33.2 1.079 0.598 1.947 0.800
0時間01分～1時間36分 50.7 1
1時間37分～ 16.1 2.938 1.476 5.845 0.002 ** 4.817 1.620 14.324 0.005 **

子どものｽﾏｰﾄﾌｫﾝ利用状況
就寝直前は利用しない 85.7 1 1
就寝直前に利用する 14.3 2.268 1.164 4.417 0.016 * 0.704 0.188 2.630 0.601

子どもの寝つきの状況
すぐに眠れる 75.3 1 1
すぐに眠れない 24.7 2.287 1.276 4.100 0.005 ** 2.678 1.185 6.052 0.018 *

子どもの朝食の摂取
毎日摂取する 92.9 1 1
毎日摂取しない 7.1 6.468 2.534 16.510 ＜0.001 *** 5.413 1.194 24.528 0.029 *

生活リズムに対する子どもの意識
意識している 57.6 1 1
意識していない 42.4 3.414 2.010 5.798 ＜0.001 *** 4.261 1.973 9.203 ＜0.001 ***

子どもの生活リズムに対する母親の意識
強く意識している 45.0 1 1
強く意識していない 55.0 1.856 1.094 3.150 0.022 * 1.348 0.636 2.855 0.436

父親の就寝時刻の規則性
規則的 62.2 1 1
不規則 37.8 2.026 1.146 3.581 0.015 * 2.017 0.936 4.343 0.073 †

母親の就寝時刻の規則性
規則的 75.0 1 1
不規則 25.0 2.548 1.464 4.436 0.001 ** 1.656 0.711 3.855 0.242

　2）a)は性別で調整した単変量ロジステック回帰分析を行った。
　3）b)は単変量解析で有意な関連がみられた要因を独立変数，性別を調整変数として強制投入した多重ロジステック回帰分析を
     行った。

注1）†p＜0.1, *p＜0.05, **p＜0.01, ***p＜0.001

p

1

1

1

1

1

％ オッズ比a)
95％信頼区間

p オッズ比b)
95％信頼区間

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

べて就寝時刻が不規則になるオッズ比は 2.678、95％

信頼区間は1.185-6.052（p=0.018）と有意に高値であ

った。朝食を毎日摂取しない者は、毎日摂取する者に

比べて就寝時刻が不規則になるオッズ比は 5.413、

95％信頼区間は 1.194-24.528（p=0.029）と有意に高

値であった。子ども自身が生活リズムを意識していな

い者は、意識している者に比べて就寝時刻が不規則に

なるオッズ比は 4.261、95％信頼区間は 1.973-9.203

（p<0.001）と有意に高値であった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅳ 考 察 

 

1.子どもの生活リズムと生活習慣の実態 

今回の調査対象である小学校第5学年の睡眠時間の

平均値は、男子8時間39分、女子8時間35分であり、

公益財団法人日本学校保健会が平成 26 年度に調査し

た児童生徒の健康状態サーベイランス事業の小学校

5・6年生の男子8時間43分、女子8時間36分とほぼ

同様の結果であった。中学校第2学年の睡眠時間の平

均値は、男子7時間13分、女子7時間04分であり、

日本学校保健会の調査の中学生男子7時間25分、女子
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7時間10分とほぼ同様の結果であった。 

また、テレビゲームのプレイ時間の平均値は、小学

校第5学年男子1時間11分、女子48分、中学校第2

学年男子1時間30分、女子43分であり、男子の方が

有意に長時間であった。日本学校保健会の調査でもオ

ンラインおよびオンライン以外のゲームをした割合は

女子より男子の方が高く、男子の方が長時間であった

と報告している。さらに今回の調査のうちテレビゲー

ムのプレイ状況で就寝直前にプレイする者の割合は、

小学校第5学年男子21.9％、女子12.1％、中学校第2

学年男子39.2％、女子15.1％であり、男子の方が有意

に高かった。 

著者の先行研究でも、テレビゲームのプレイ時間は

幼児期から男子の方が長時間であり、就寝直前のテレ

ビゲーム等の利用者は利用時間が長く、遅寝であるこ

と等を報告しており11,12)、メディアの利用状況が生活

リズムに影響を及ぼすことが危惧される13,14)。 

子どもの就寝時刻の不規則群では、規則的群に比べ

てテレビゲームやスマートフォンの利用時間が長く、

メディアを就寝直前に使用する者の割合が高く、寝つ

きの状況ではすぐに眠れず、遅寝で睡眠時間が短く、

さらに朝食を毎日摂取していない生活実態が明らかに

なった。津田らは、インターネット依存傾向の者は、

インターネット使用時間が長く、複数の機器、持ち運

び可能な機器、自分専用の機器を所持する者、使用目

的が多岐にわたる者、使用の際のルールがない者に多

く、さらに就寝時刻が遅く、小学生では学習時間が短

く、中学生では運動時間が短く、インターネットへの

依存傾向が生活習慣に影響を及ぼしていることを示し

ている15)。メディアなどの使い方や生活習慣を見直す

ことで生活リズムを整えるように心がけるよう子ども

たちに教育することが大切である。 

 

2.子どもの不規則な就寝時刻に関連する要因 

単変量ロジステック回帰分析で子どもの不規則な就

寝時刻と有意な関連がみられた要因のうち、さらに多

重ロジステック回帰分析で有意に関連がみられた項目

は、小学校第5学年では就寝時刻が遅い、起床時刻が

遅い、寝つきの状況ですぐに眠れない、母親の就寝時

刻が不規則であり、中学校第2学年ではスマートフォ

ンの利用時間が長い、寝つきの状況ですぐに眠れない、

朝食を毎日摂取しない、子ども自身が生活リズムを意

識していないであった。 

小学校第5学年と中学校第2学年に共通して不規則

な就寝時刻と関連がみられた要因は、寝つきの状況で

「すぐに眠れない」であり、ともに4人に1人がすぐ

に眠れないと回答している。さらに、小学生では「就

寝時刻が遅い」ことや中学生では「スマートフォンの

利用時間が長い」ことからも質のよい十分な量の睡眠

の確保に向けた「就寝前の心身の準備教育」が大切で

あると考える。就寝直前にはメディアを利用しないな

ど就寝前の行動を見直し、照明を暗くするなどの工夫

が必要である。近年では、入眠儀式としての読み聞か

せの有効性が明らかになりつつあり、子どもだけでな

く母親など読み手の精神的な安定を図るうえからも重

要であるとされ16)、乳幼児期から親子でリラックスし

て入眠できる習慣づくり・環境づくりが大切である。 

村田らは、小学生を対象にした調査において、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 時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

を受けているとし、一方、テレビ・ビデオ・DVD を見

ながらの入眠、20時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、こ

れらは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と報告して

いる17,18)。睡眠に関連する生活習慣には、家族のライ

フスタイルが影響するものと子どもの自律性によるも

のがあるといえる19)。今回の調査では、子どもの就寝

時刻の規則性と関連する要因として、小学校第5学年

では「母親の就寝時刻の規則性」、中学校第2学年では

「子ども自身の意識」が挙げられる結果であった。小

学生では親の影響がみられ、中学生では本人の意識が

関連するため、睡眠に関する保健教育を子どもと保護

者に対して実施する必要性が示された。 

現代社会における睡眠障害が人々の心身の健康に及

ぼす影響について科学的知見が蓄積されつつあり、服

部は、中学生の気分の調節不全と睡眠不足感、不規則

な就寝時刻、遅い就寝時刻などとの関連を示している
20)。睡眠不足（睡眠時間6時間未満）の状態が積み重

なり、慢性的な状態になったものを「睡眠負債」とい

い、単なる作業効率の低下だけでなく、認知症や糖尿

病、癌などのリスクが上昇する可能性や不眠症やうつ

病のリスクも高まると指摘されている21,22)。さらに24

時間社会、シフトワーク（交代勤務）の増加や女性の

社会進出などさまざまな働き方の課題も浮かびあがっ

ている。なお、今回の調査では、母親の未就労の割合

は小学校第5学年28.6％、中学校第2学年21.1％であ

るが、母親の就労状況と子どもの就寝時刻の規則性お

よび母親自身の就寝時刻の規則性とは有意な関連はみ

られなかった。 

  

Ⅴ 結 語 

 

子どもの就寝時刻の規則性には、小学生では就寝時

刻や母親の就寝時刻の規則性、中学生ではスマートフ

ォンの利用時間や生活リズムに対する子どもの意識が

関連しており、さらに寝つきの状況等が関連していた。

児童生徒や保護者に対する睡眠・生活リズムとメディ
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ア利用に関する教育の必要性が示唆された。 
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