
1．はじめに

文部科学省のデータでも小学生の睡眠時間は1970

年に9：23であったものが，2000年には8：43と，

30年間の間に40分も減少している。この傾向は日

本人全体にみられ1），大人社会の生活の夜型化と睡

眠不足傾向は子ども達にも影響を及ぼし，その心身

の健康や学力，ひいては生活の質全体に影響を及ぼ

すことを当研究室ではこれまでも報告してきた2）3）。

そこで今回は生活習慣を改善する試みの一環として，

夜更かしや睡眠不足による起床困難や朝の気分の悪

さを起床前漸増光照射による起床方法で改善できる

のかについて，児童を対象に生活・睡眠記録調査を

行い，検討した。成人を対象とした起床前漸増光照

射による研究成果はこれまでにも報告されてお

り4）5）6）7），目覚め感や熟眠感が改善され，体温リズ

ムも安定することが示唆されているが，小学生など

の児童を対象とした研究は行われていない。

２．方 法

図1に示す起床前漸増光照明器具（以下，起床

照明と略す）を子どもの寝室に設置し，富山県の日

照時数の低い11月から1月において30日以上の睡

眠・生活記録を実施した。なお照明器具は，自宅に
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おける観察調査のために，「天井タイプ」（83Wツ

インパルックプレミア蛍光灯による漸増光照射，最

高水平面照度ベッドサイドで200Lx～250Lx）と

「スタンドタイプ」（60Wミニクリプトン白熱電球

による漸増光照射，ベッドサイドで最高水平面照度

2500Lx～3500Lx）から，児童の寝室状況に応じ

て選択できるようにした。「天井タイプ」が寝具ま

で距離が 3m程度離れており照度は低めであるが，

「スタンドタイプ」はベッドサイドで距離が近いた

め照度は10倍程度高い。しかし，児童は夜間睡眠

中に動き回るために，「スタンドタイプ」では，必

ずしも照明が直接眼瞼に照射されるとは限らない。

今回はどちらのタイプであるにしろ，起床前から図

2に示すように，寝室内が漸増光により，明るくな

るという起床方法がどのような影響を与えるのかに

ついて，検討したいと考えた。

本研究計画の被験者は，富山市内のF小学校の4

年生と5年生の児童（自分で記入でき，中学受験

のストレスがない学年）であり，事前承諾を得た，

35家庭（対象児童35名）である。しかし記録日数

が30日に達しなかった2家庭のデータは分析から

除外し，表1に示すように，4年生男子6名，4年

生女子7名，5年生男子10名，5年生女子10名が

記録してくれた延べ1105日の睡眠・生活記録を分

析した。選択した起床照明器具は「スタンドタイプ」

が21家庭，「天井タイプ」が12家庭であった。

起床照明の使用する日，しない日は，各家庭にお

いてランダムに設定させた。調査内容は，朝に昨夜

の就寝時刻，今朝の起床時

刻，起床方法，起床時の気

分，朝の気分，朝の体温を，

夜には，その日の遊び（外

遊び，室内遊びなどの内容）

の状況，排便状況（有無，

規則性など），学習への主

観的集中力，体調，食欲，

一日の気分について，児童

自身に回答を依頼した。

調査期間は，平成19年

11月1日～平成20年1月

31日で，起床照明を使用

する日と，使用しない日を

合わせて，負担感を軽減す

るためにも全日ではなく，

ランダムに30日以上記録するように依頼した。

3か月の記録期間に起床照明を使用した日が77％，

使用しなかった日が23％で，使用日のうち平日が

73％，休日が27％と，平日に積極的使用される傾

向が認められた。調査結果は，統計ソフト SPSS

（Ver.11）により，全調査項目についてクロス集計

を実施し，カイ自乗検定を行い有意差の認められた

項目を中心に分析を進めた。
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図１ 起床前漸増光照射照明器具の２タイプ

スタンドタイプ 天井タイプ

表１ 起床前漸増光照明器具設置による
生活・睡眠記録の協力家庭（児童）内訳

（単位：人）

属性 使用タイプ

合計
小学生 性別

スタンド
タイプ

天井
タイプ

学年

4年生
男子 4 2 6

女子 3 4 7

5年生
男子 6 4 10

女子 8 2 10

合計 21 12 33

図２ 起床前漸増光照明器具の動作概要



３．結 果

（1）調査期間の睡眠実態

調査期間における4，5年生の睡

眠習慣は，図3に示すように22時

前就寝が4年生で45.6％，5年生で

26.8％の日数でみられ，起床時刻は

図4に示すように，4，5年生とも

にほぼ半数の日数で 6時30分前で

ある。睡眠時間は，図 5の通り 5

年生でより短い傾向にあり，8時間

30分未満が 5年生58.2％，4年生

40.8％の日数であった。そのために

起床時の気分は，図 6のように

「気持ち良かった」が，5年生で57.1

％，4年生で64.1％と，睡眠習慣が

悪いほど良くない傾向が認められる。

（2）起床照明による起床方法が睡

眠習慣に及ぼす影響

睡眠実態に示したように，就寝時

刻が遅く，発達段階に応じた睡眠時

間が確保されにくく，起床時の気分

も良いとは言えない日が多い児童に

おいて，起床照明を使用することに

よる改善効果について検討した。

表 2には起床照明の使用の有無

による睡眠および生活項目の良い評

価項目の割合を比較した。カイ自乗

検定による有意確率については P

値で示した。起床照明を使用する方

法で睡眠をとった場合，寝付きと睡

眠時間以外の就寝時刻，起床時刻，

起床時の気もち，朝の気分，主観的

集中力，一日の気分において，有意

に改善された。さらにその傾向を起

床照明のタイプ別に検討すると，表

3に示すように，天井タイプの方が，

スタンドタイプよりも全ての項目で

有意に改善されることがわかった。

つぎに学校の有無と，起床照明の

使用の有無による睡眠評価の違いを

検討したところ，図 7に示すとお

り，平日も休日も起床照明を使用し
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図３ 学年別「就寝時刻」（N=1059,P=0.000）

図４ 学年別「起床時刻」（N=1041,P=0.001）

図５ 学年別「睡眠時間」（N=1035,P=0.000）

図６ 学年別「起床時気分」（N=1054,P=0.069）

表２ 起床照明の有無と良い評価項目の割合および項目間の有意差

評価項目（良い評価） 起床照明有り 起床照明無し 有意差

就寝時刻22時前 37.0％ 24.9％ P=0.000

起床時刻7時前 69.2％ 47.1％ P=0.000

睡眠時間8時間30分以上 45.5％ 59.3％ P=0.000

ねつき「すぐに寝た」 85.4％ 91.8％ P=0.030

起床時「気持ちよかった」 60.5％ 54.8％ P=0.025

朝の気分「よい」 68.0％ 65.1％ P=0.016

主観的集中力「とてもあった」 63.2％ 54.4％ P=0.000

今日一日の気分「楽しかった」 84.3％ 72.5％ P=0.000

起床照明無しの方が評価が良かった



た日の方が，有意ではないが若干就

寝時刻が（「22時前就寝」が，平日

では29.0％が39.7％に，休日は22.1

％が28.3％に）早まる傾向が認めら

れた。

一方起床時刻には，図 8に示す

とおり平日も休日も起床照明使用の

有無による差はほとんどみられず，

起床照明を使用した方が7：00前起

床が1割ほど（「7時前起床」が平

日は71.1％から82.3％に，休日は

26.5％から34.6％に）増加し，やや

早起きになる傾向がみられた。しか

し睡眠時間は図9のように，平日に

おいては，起床照明使用により9時

間から9時間29分が5.9％から14.2

％に増加し，10時間以上の睡眠が

8.2％から3.2％に減った以外の差は

認められなかった。休日でも起床照

明を使用した方が10時間以上の睡

眠が30.1％から16.9％に減少し，8

時間30分未満の睡眠時間が25.8％

から40.3％に増加し，起床照明使用

により，むしろ睡眠時間が短縮する

傾向と平日，休日の睡眠時間の差が

短縮し，生活リズムのギャップが改

善される可能性も示唆できる。

（3）起床照明の有無と起床後の気分

起床照明を使用する起床方法では，

起床時の気分が，平日の学校のある

日に有意に改善され，平日は「家族

に起こされる」割合が起床照明無で

は49.0％であったのに対し，起床照

明使用で18.2％に減少し，図10に

示すように，「気持ち良く」目覚め

る割合が，起床照明無の35.0％が，

起床照明使用で休日と同レベルの

58.6％に有意に増加した。同様に，

平日家を出るまでの「朝の気分」も

図11に示すように有意に改善され，

起床照明無では「よい」が50.0％で

あったものが，起床照明使用では，

67.1％と増加した。
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表３ 起床照明タイプと良い評価の割合および項目間の有意差

評価項目（良い評価） 天井タイプ スタンドタイプ 有意差

就寝時刻22時前 51.5％ 26.8％ P=0.000

起床時刻7時前 79.3％ 62.3％ P=0.000

睡眠時間8時間30分以上 54.6％ 54.4％ P=0.011

ねつき「すぐに寝た」 92.4％ 80.4％ P=0.000

起床時「気持ちよかった」 62.0％ 57.2％ P=0.278

朝の気分「よい」 69.7％ 66.8％ P=0.068

主観的集中力「とてもあった」 69.3％ 58.8％ P=0.011

今日一日の気分「楽しかった」 91.1％ 79.5％ P=0.000

全項目において天井タイプの方が評価が良かった

図７ 「起床照明の有無」と「就寝時刻」（N=1088)）

図８ 「起床照明の有無」と「起床時刻」（N=1071）

図９ 「起床照明の有無」と「睡眠時間」（N=1064）



（4）日中の生活の質への影響

昼間の生活における主観的集中力

についても比較を行うと，図12に

示すように，起床照明を使用しない

平日は「とても集中できた」が44.3

％であるのに対し，起床照明を使用

すると，64.3％に有意に改善され，

休日の集中力よりも高くなることが

分かった。また「一日の気分」につ

いても，就寝時に一日を振り返って，

「楽しかった」「悲しかった」「忙し

かった」「暇だった」「その他」から

選択させたが，図13のように平日

も休日も起床照明を使用した方が，

有意に「楽しかった」という評価が，

平日71.1％から84.6％に，休日は

73.5％から83.1％に増加した。この

ことから冬期間の起床時に漸増光を

使用することが，日中の気分にも影

響することが示唆された。

（5）起床時の気分と食欲

「起床時の気分」や「朝の気分」

と，「朝食の量」にも有意な関連が

あり，図14に示すように，起床時

に「気持ち良かった」と答える日は

92.5％が朝食を「よく食べた」とし，

気分が「普通だった」日は77.5％，

気分が「悪かった」日は63.5％であっ

た。家を出るまでの「朝の気分」に

ついても，「良い」方が「よく食べ

た」が91.7％で，気分が「ふつう」

の時の72.9％や気分が「悪い」時の

84.6％よりもしっかり食べられてい

ることが明らかである。

４．考 察

本研究の結果より，起床前漸増光

照明の使用による起床方法が，小学

校4，5年生においては，平日も休

日も就寝時刻が早まる傾向と，平日

の起床方法として「親に起こされる」

ことが有意に減少した。また学校の
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図10「起床照明の有無」と「起床時気分」（学校有無）（N=1053）

図11「起床照明の有無」と「朝の気分」（学校有無）（N=1088）

図12「起床照明の有無」と「集中力」（学校有無）（N=1066）

図13「起床照明の有無」と「今日の気分」（学校有無）（N=1080）

図14「起床時気分」と「朝食」（N=1036,P=0.000）



ある平日において，「起床時の気分」や「朝の気分」

が有意に改善され，朝食も有意に「よく食べる」よ

うになった。また昼間の主観的集中力を有意に「あ

る」とし，一日の「楽しい」気分も有意に多く感じ

られるようになるという，生活の質が改善される傾

向が認められた。以上のことにより，日照時間の短

い冬季に起床前漸増光照射照明器具を使用する起床

方法が，とくに学校がある日で，睡眠習慣が改善さ

れ，起床時の気分や朝の気分が有意に改善されるこ

とによって，朝食もしっかりとるようになり，さら

にその日の日中の主観的集中力が増し，楽しい気分

で過ごすことも増えて，睡眠習慣，日中の生活の質

（QOL）ともに改善されることが確認された。

また，睡眠中の体動範囲が大人よりも広範囲に及

ぶと考えられる児童には，ベッドサイドの照度が高

くても部分照明で照度分布が均一ではない「スタン

ドタイプ」よりも，照度が低くても寝室全体が，朝

日が昇るように明るくなる「天井タイプ」の方が有

効であることも明らかとなった。

実際に，起床前漸増光照明を3か月使用した保

護者アンケートの自由筆記にも次のように記載され

ていた。

①使用して良かった点

・起床照明を使い始めるまでは親が起こしていたが，

使い始めてからは自分で起きてくれた。

・今までは音で起こされるだけで止めてまた眠って

しまいがちだったが，起床照明は明るさが伴うた

め，自然に朝だという感覚になり親子共々楽に起

きることができた。

・起床照明をセットすることにより「明日はちゃん

と起きよう」という気持ちで眠りにつくことこそ

が，何より子どもが自分の力で起きるという行動

につながると思う。

・早起きのきっかけがつかめた。

②使用して感じた問題点

・使い始めの頃は光に反応していたが，だんだん慣

れてくると音を止めてもう一度寝ることもあった。

・起床設定時刻に布団にもぐっていると，光に気付

かないこともあった。

５．結 語

起床前漸増光照明器具を子どもの寝室に設置し，

富山県において日照時間の短い11月から1月にか

けて，33家庭で30日以上の睡眠・生活記録調査を

行った，述べ1105日分を分析した。

その結果，起床前漸増照明器具を使用する起床方

法が，平日も休日も早く就床し，平日は睡眠時間が

延長，休日は短縮して，平日と休日の時間差が減少

し，生活リズムが安定する傾向が認められた。また，

起床前漸増光照明を使用することにより，平日で起

床方法が「親に起こされる」ことが有意に減少し，

起床時や朝の気分が有意に改善され，朝食も有意に

「よく食べ」，昼間の主観的集中力も有意に改善し，

一日の気分が「楽しかった」と評価する割合も有意

に増加した。これらのことから，日照時間の短い冬

季に起床前漸増光照明を使用する起床方法を採用す

ることにより，児童の睡眠習慣や朝食の食欲，さら

に日中の生活の質も改善されることが示唆された。

以上のように起床前漸増光を用いた起床方法を就

床前に設定することにより就床・起床時刻が意識さ

れ，注意睡眠が促されることに合わせて，成人の先

行研究でも確認されているとおり，起床前漸増光の

直接的影響により，目覚め感が改善されて，児童に

おいても相乗効果により，昼間の生活の質も向上し

たと考えられる。このことから，児童においても就

床前に漸増光を使用した起床方法を選択することに

より，翌日の生活の質が改善できることが示唆でき

た。

今後の課題として，次の5点が挙げられる。

1．起床前漸増光照明を使用する日と使用しない日

の統制と，データ量のバランスをとる。

2．今回は起床照明をランダムにセットさせたので，

翌日の睡眠への影響を全て把握することができな

かったので，次には連続的に記録するように依頼

すること。

3．睡眠や生活の質を客観的指標により評価する。

4．睡眠時間帯を統制して，起床前漸増光照射が日

中の生活の質に及ぼす影響をさらに確認する。

5．小学生以外でも同様の効果があるかを確認する。

本研究は，平成18年度～22年度の科学研究費補

助金（課題番号18500569「子ども達の睡眠習慣の

確立が心身の健康および学力への影響」）により研

究を行った一部でもある。
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