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１．子どもの睡眠を取り巻く現状１．子どもの睡眠を取り巻く現状

QQ：夜：夜99時過ぎに、コンビニ、ファミレス、居酒屋時過ぎに、コンビニ、ファミレス、居酒屋

さん、ビデオショップなどで幼い子どもを連さん、ビデオショップなどで幼い子どもを連
れた親を見たことがありますか？れた親を見たことがありますか？

QQ：皆さんは幼い頃、何時に寝ていましたか？：皆さんは幼い頃、何時に寝ていましたか？

どのように寝ていましたか？どのように寝ていましたか？

QQ：夜：夜1010時過ぎに寝る幼児は、全国調査でど時過ぎに寝る幼児は、全国調査でど

のくらいいると思いますか？のくらいいると思いますか？





文部科学省 平成17年度「義務教育に関する意識調査」概要
小学生 n=3,350，中学生 n=2,924

ＪＳＣ



小中学生は学校生活で・・・小中学生は学校生活で・・・





高校生の就床時刻：国際比較高校生の就床時刻：国際比較





副腎皮質ホルモン









中央教育審議会スポーツ・青少年分科会中央教育審議会スポーツ・青少年分科会20052005・・1111よりより



中央教育審議会スポーツ・青少年分科会中央教育審議会スポーツ・青少年分科会20052005・・1111よりより



中央教育審議会スポーツ・青少年分科会中央教育審議会スポーツ・青少年分科会20052005・・1111よりより





子どもの睡眠を取り巻く現状子どもの睡眠を取り巻く現状

調査から見えてきたもの調査から見えてきたもの



幼児の睡眠に関する保育の場の認識

全国1200名余の保育者（幼稚園教諭･保育士）
の約8割が「今の子どもは睡眠不足」と感じ、「朝
体温が低く活動にのれない」「朝ボーッとしてい
る」「無表情」「リズムを伴う遊びが稚拙」等と相
関がみられた（鈴木 2000）。
１歳児～5歳児の睡眠-覚醒リズムの調査からわ
かったこと（鈴木 2001~2003）
１）午睡から起こされる幼児には、睡眠‐覚醒リズ
ム（就眠時刻・起床時刻）が不整な場合が多い。
２）就眠時刻が不整な児は本人の意思に任され寝
ている割合が高い。



３）睡眠‐覚醒リズムが不整な児は、保育者が「気
になる子ども」と思っている割合が高い。

４）保育者が「気になる」不整な児のエピソードを

ＫＪ法で分類すると以下になる。

①ボーっとしていて午前中の活動にのれない

②無表情で自分の気持ちを表しにくい

③理由のない攻撃性を示す

④特定のものにこだわり、他（ひと）に無関心



図１図１ 夜寝るまで添い寝する夜寝るまで添い寝する
33～～55歳児歳児((ＮＮ=1071)=1071)２００２２００２
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図図22 寝るときの様子の有無寝るときの様子の有無
33～～55歳児歳児( N=1071( N=1071）） ２００２２００２

434 606

26 1014

225 515

70 970

32 1003

198 842

0 200 400 600 800 1000 1200

特にない

抱っこしている

絵本を読む

ビデオを見せる

子守唄を歌う

気に入りのものを持たせる

する しない



結果結果 三角形の模写の調査三角形の模写の調査



三角形模写（２）三角形模写（２）



20032003年幼児の睡眠とＶＭＩ年幼児の睡眠とＶＭＩ

都内区部の都内区部の55箇所の公立保育所の協力を得て、箇所の公立保育所の協力を得て、
家庭で家庭で4~54~5歳児クラスに在籍する幼児の歳児クラスに在籍する幼児の22週間週間
の睡眠日誌（の睡眠日誌（dayday--byby--day plotday plot法）を記録してもら法）を記録してもら

う。う。

日中保育活動の日中保育活動の11つとしてつとしてVMIVMI検査を行う。検査を行う。VMIVMI
はは,Berry Developmental Test of Visual Motor ,Berry Developmental Test of Visual Motor 
Integration Integration を用いる。を用いる。

VMIVMIは６月下旬及び１１月下旬の２回実施する。は６月下旬及び１１月下旬の２回実施する。

睡眠日誌と睡眠日誌とVMIVMIの結果との相関を考察する。の結果との相関を考察する。



55歳児ＶＭＩ歳児ＶＭＩ 66月月/11/11月月



遅寝の原因遅寝の原因

早寝遅寝を目的変数とし、養育者早寝遅寝を目的変数とし、養育者
と児のかかわり１５項目を説明変と児のかかわり１５項目を説明変
数として重回帰分析をおこなったと数として重回帰分析をおこなったと
ころ、３歳時、４歳時、５歳時共に、ころ、３歳時、４歳時、５歳時共に、
「子どもと一緒に夜９時以降のＴＶ「子どもと一緒に夜９時以降のＴＶ
娯楽番組を見る」ことが明らかに娯楽番組を見る」ことが明らかに
なった。（なった。（養育者養育者10711071名質問紙調査）名質問紙調査）



児童でも夜更かしの原因は・・・児童でも夜更かしの原因は・・・



☆睡眠☆睡眠--覚醒リズム改善法覚醒リズム改善法

・早起きをさせる→１５～３０分・早起きをさせる→１５～３０分

不機嫌当然、じゃれてなだめる不機嫌当然、じゃれてなだめる

・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！
まぶしくて当然、新聞取りに外に出るまぶしくて当然、新聞取りに外に出る

・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり

エネルギーに変わるものをエネルギーに変わるものを

・・



睡眠睡眠--覚醒リズム改善法覚醒リズム改善法

①家庭でできること①家庭でできること

・早起きをさせる→１０～３０分・早起きをさせる→１０～３０分

不機嫌当然、じゃれてなだめる不機嫌当然、じゃれてなだめる

・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！まぶしく・朝のカーテンをあけよう運動→もっと光を！まぶしく
て当然、新聞取りに外に出るて当然、新聞取りに外に出る

・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり・朝ごはんを食べよう→楽しくおしゃべり

エネルギーに変わるものをエネルギーに変わるものを

・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵

・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら99時過ぎ時過ぎ××

・おやすみなさいの聖なる儀式・おやすみなさいの聖なる儀式



・・昼ごはんは大体同じ時間で設定昼ごはんは大体同じ時間で設定

・午睡も同じ時間で設定→寝るのが遅れても・午睡も同じ時間で設定→寝るのが遅れても

起こすのは同じ起こすのは同じ

・少なくとも・少なくとも33時までには起こす！時までには起こす！

→もぞもぞ→もぞもぞががサインサイン

・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵・夕食は決まった時刻に→就床時刻の鍵

・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら・夜寝る前のＴＶに注意→だらだら99時過ぎ時過ぎ××

・おやすみなさいの聖なる儀式・おやすみなさいの聖なる儀式

・ソフトランディング→興奮しない、させない・ソフトランディング→興奮しない、させない

・添い寝はできるうちが華→絵本、子守唄等・添い寝はできるうちが華→絵本、子守唄等



子どもを取り巻く全ての方へ子どもを取り巻く全ての方へ
お願いお願い

地域創生に向けて地域創生に向けて

１．子育て世代へのサポート１．子育て世代へのサポート

おばあさん仮説おばあさん仮説

地域があることの意味地域があることの意味

２．夜子どもがいない街づくり２．夜子どもがいない街づくり

コンビニ、居酒屋さんにポスターをコンビニ、居酒屋さんにポスターを

時間・空間・仲間＋世間時間・空間・仲間＋世間


