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子 どもた ち の 生 活リ ズ ム の 実態 と そ の 問題点
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1
. 緒 言

い じめ, 不登校! 学級崩壊 と い っ たさ ま ぎまな問題行動や
,

非行少年 の 低年齢化, 凶悪化 な ど
, 近年 は子 ど も た ち の

｢ 新 し い荒 れ｣ が問題に な っ て い る ｡

1 ) 例 え ば
, 崩壊 ク ラ ス

で は ｢ 急に 泣 き出し,
パ ニ

ッ ク を起 こ す｣ ｢ みん なで い っ し ょ

に 行動す る こ と を苦に す る｣ ｢ い き なり友達 を た たく｣ と い

う よう に , 人と の コ ミ ュ ニ ケ ー

シ ョ ン が う まく取れ ず, 攻撃

的 な子 どもの 姿が 見られ る｡

こ の よ う な問題 行動の 原因の
一

つ と して , 子ども た ちの 日

常生活 の 過 ごし方が挙 げ られ る｡ 1 9 9 8 年文部省発表 の ｢子

ども の 体験活動調 査｣ に よ る と
, 特に 何 も して い な い の に 疲

れ た と感 じる 子ど もた ちが増え
, 学年が あ が るに つ れ て 口 常

生活 に ス ト レ ス を感 じて い る ｡

2 )

現代人の 就寝時刻 は年 々 遅く な る 傾向に あり ,

3) 小学生 で

も1 2 時以降 に就寝す る 児童 がみ られ る ｡ 学校段階が進む に つ

れ て さ ら に就寝時刻 は遅く な り, そ れ に と もな い睡 眠時間 も

短く な る と考え られ る｡ 就寝時刻が遅 く な る原因と して は
,

塾や 習い 事か ら の帰宅時刻が遅 い こ とや , 深夜まで の テ レ ビ

視聴 な どが あげられ る｡

4 )

こ の よう な夜型 の 生活 で は十分な睡眠 を と る こと が で き な

い の で
, 起床の 自立が で き ず

, 朝 の 目覚 め も 悪く な る｡ つ

ま り人間が持 っ て い る本来 の 休内リ ズム が乱れ, 心身 の 健康

状態 に 影響を及ぼすと い わ れ て い る｡

5)
例え ば 近年の 子 ど も

の 低体温化や排便リ ズム の乱 れな ど で あ る｡

6) ･ 7)
こ う し た生

活リ ズ ム の 乱れ か ら体内リ ズム が乱れ
, 子 ども たち の心身が

不安定 に なり
t

日常的 に疲労 して い た りイ ライ ラ して 攻撃的

に な るの で はな い か と考 え られ る｡

そ こ で
, 本論文で は現代 の子 ど もた ち の 生活 リ ズム の 実態

を明 らか に する こ と に よ っ て
,

そ の 問題点 と解決策を見出し

て い く こ と を目的とす る｡

2 . 調査方法

(1) 調査内容

小学生 の調査 は1 99 6 年 7 月 と1 0 月 に
, 中学生 と 高校生 の

調 査 は1 99 8 年 7 月 に
, 大学生 の 調査は1 9 9 6 年 と1 9 9 7 年 の1 0

月 に行 っ た｡ 内容 は表1 の 通 り で あ り, 学校段階に より調査

項目に は若干 の 違い が ある ｡

(2) 調 査対象者

富山県内 に居住す る小学生 , 中学生
, 高校生

, 大学生 を

対象に 調査の 依頼を し た｡

(3) 調査方法

富山県内の 小学校, 中学校, 高等学校 の 協力 の も と に ,

ア ン ケ
ー ト用紙 を担任に 配 布し て もら い教室で 生 徒自身 に 拭

答 させ た後, 回収 を行 っ た｡ 大学生 に 関して も大学 の 講義時

間内 に配布 し
,

そ の 場で 回答さ せ た後回収し た｡ 有効回収票

の 内訳 は表 2 に 示す｡

蓑 1 : 各学校段階 に お け る調査内容

小 学 生 中学生 ･ 高校生 大 学 生

① 基本的 属性

② 家庭生 活

③ 学校生 活

④ 睡眠に つ い て

⑤ 食生活 に つ い て

⑥ 現在 の 心身状態

(丑 基 本的属性

② 家庭生活

③ 学校生活

④ 睡眠 に つ い て

⑤ 休 日 の 過 ご し方

⑥ 食生活 に つ い て

⑦ 交友関係

⑧ 現在 の JL 理 状態

⑨ 生活空間に つ いて

① 基本的属性

② 睡眠習慣

③ 睡眠評価

④ 睡眠中 の 状態

⑤ 昼間 の 生活

⑥ 食生活 に つ い て

⑦ 睡眠 に関 する

自由筆記

表 2 : 有効調査表内訳 ( 学校段階別, 性別)

( 単位 : 人)

学 校 段 階 男 子 女 子 不 明 合 計

小 学 校 低 学 年 208 20 9

小 学 校 高 学 年 215 2 3 2

中 学 生 208 2 1 5

高 校 生 257 2 9 6

大 学 生 380 4 4 1

3 4 2 0

3 4 5 0

2 4 2 5

2 5 5 5

3 8 2 4

合 計 1
,
2 6 8 1

,
3 9 3 1 3 2

,
6 7 4

- 3 5 -



3 . 結果および考察

(1) 各学校段階に おけ る子ど もたち の 生活リ ズム の 実態

1 ) 就寝時刻

学校段階 が進む に つ れて 就寝時刻が 遅く
, 夜型 の 生活と な

る傾向が 認 め られ た｡ 図1 に 示す よう に 中学生 から 0 : 0 0 以

降に 就寝する割合が急激 に 増加 して い る｡ 0 : 00 以降に 就寝

す る割合 は小学校低学年 で は0 .2 % , 小学校高学年 で は2 .3 %

で あ るが
, 中学生で は36 .

4 % , 高校生 で は6 5 . 5 % , 大学生 で

は69 .0 % と な っ て い る｡ 各学校段階 の 詳細 は次の とお り で あ

る｡

小学校低学年 の就寝時刻 の ピ
ー

ク は2 2 : 0 0 前で8 6 .3 % で あ

る｡ 小学校高学年 の ピ
ー

ク は2 2 : 0 0 前 で4 5 %
,

2 2 : 0 0 台の

3 9 .9 % と合わ せ る と8 4 .9 % と なり ,
は ぼ2 3 : 0 0 前に は就寝 し

て い る｡ 中学生の ピ ー

ク は23 : 0 0 台 で4 2 .4 %
,

0 : 0 0 台の

25 .5 % を合わせ る と67 .9 % と な っ て い る ｡ 高校生 の ピ ー ク は

o : o o 台 で41 .2 % ,
2 3 : 0 0 台 の26 . 6 % を合わせ る と67 .8 % と

な っ て い る ｡ 中学生と高校生 で は2 3 : 0 0 台 ,
0 : 0 0 台の 割

合が逆転 して い て 高校生 の方 が就寝時刻が遅く な っ て い る｡

大学生の ピ ー

ク は 0 : 0 0 台で33 .8 % ,
1 : 00 台の22 .4 % ,

2 :

o o 以 降の1 2 .8 % を合わせ る と69 .0 % とな っ て い る｡

こ の こ とか ら, 小学生, 中学 生 , 高校生 , 大学生と 就寝

時刻の ピ ー

ク が21 : 0 0 台 か ら 0 : 0 0 台 へ と は ぼ 一

時間ず つ

遅 く な っ て い く こ とが わか る ｡

2 ) 起床時刻

就寝時刻と同様に , 学校段階が進む に つ れ て 起床時刻 が遅

く
,

さ らに そ の 個人差が大 きく な っ て い く傾向が認 められた｡

各学校段階の 詳細は 次の とお り で あ る ｡

図 2 に 示すよ うに 小学校低学年 の 起床時刻の ピ
ー

ク は6 :

3 0 - 7 : 0 0 で5 5
.
2 % ,

7 : 0 0 - 7 : 3 0 の 21 .3 %
,

6 : 0 0 1

6 : 3 0 の2 0
.
6 % を合わ せ る と 6 : 0 0

-

7 : 3 0 の 起床が97 . 1 %

と な っ て い る｡ 小学校高学年 の ピ
ー

ク も 6 : 3 0 - 7 : 0 0 で

4 2
.9 %

,
6 : 0 0 - 6 : 3 0 の2 7 .9 % ,

7 : 0 0 - 7 : 3 0 の2 0 .4 %

を合わ せ る とや は り 6 : 0 0 - 7 : 3 0 の 起床 が91 ,2 % とな っ て

い る ｡ 中学生の ピ ー

ク は6 : 3 0
-

7 : 0 0 で3 7 .4 % ,
7 : 0 0 -

7 : 3 0 の 26 .8 % , 6 : 0 0 - 6 : 3 0 の1 8 .4 % を 合わ せ ると 6 :

o o - 7 : 3 0 の 起床 は8 2
.
6 % とな っ て お り, 小学生 より 1 割程

度少な い ｡ 高校生の ピ ー

ク は 7 : 0 0 - 7 : 3 0 で35 .5 % ,
6 :

3 0 - 7 : 0 0 の 25 .9 % , 7 : 3 0 - 8 : 0 0 の1 7 . 7 % を合わ せ る と

6 : 3 0 - 8 : 0 0 の起床が79 .1 % と な っ て おり , 中学生 より も

ピ ー

ク が3 0 分 は どずれ込ん で い る｡ 大学生 の ピ ー ク はさ らに

遅くな り 8 : 3 0 以降が2 6 .7 % で 最も多く
,

8 : 0 0 - 8 : 3 0 の

2 4 .
1 % , 7 : 0 0 - 7 : 3 0 の1 9 . 7 % ,

7 : 3 0
-

8 : 0 0 の1 5 .7 %

を合わ せ る と 7 : 0 0 以降 の起床が86 .2 % と な っ て い る ｡

3 ) 睡 眠 時間

就寝時刻 ･ 起床時刻 の遅 れか ら も推測 され る よう に
, 学校

段階が 進む に つ れて 睡眠時間 は短く
, 個人差 も大きく な る｡

特 に小学校高学年か ら中学生に か け て 睡眠時間が短く な る傾

向があ る｡ 図 3 に示すよ う に小学校低学年 で は9 時間程度が

6 3 .9 % ,
8 時間程度が25 % で

, 約 9 割が 8 - 9 時間の 睡眠 と

回答 して い る｡ 小学校高学年で は8 時間程度が3 9 .2 %
,

9 時

間程度が31 .5 % と な っ て お り, 約7 割が 8 - 9 時間の 睡 眠 と

回答 して い る｡ と こ ろが中学生で は急に 8 時間, 9 時間程度

が減 り,
7 時間程度が44 .5 % ,

6 時間程度 が22 .9 % と な っ て

お り, 約 7 割が 6 - 7 時間の 睡 眠と回答 して い る｡ 高校生で

はさ ら に 睡 眠時間 は短く な り 7 時間程度が3 6 .8 %
,

6 時間程

度が34
.
2 % とな っ て お り, 約 7 割が 6 - 7 時間の 睡 眠と 回答

して い る ｡ 大学生 で は 7 時間程度が3 4 .1 % ,
6 時間程度 が

3 3 .6 % で 高校生よ り も若干少なく睡 眠時問帯 も異な るが
, 約

7 割 が 6 - 7 時間の 睡 眠を と っ て い る｡
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4 ) 睡眠 充足状況

前述 の よ う な睡眠時間の 実態 で あ るが
,

はた して そ の 睡 眠



子 どもた ちの 生活 リ ズ ム の 実態 と そ の 問題点

で 足 りて い る だ ろう か ｡ 本調査で は睡 眠充足度と して ｢ も っ

とたく さ ん 眠り た い｣ ｢ ち ょ う ど よ い｣ ｢ 寝過 ぎた と 思 う｣

の 3 段階で 評価して も ら っ た｡ 図 4 に 示す よう に学校段階 が

進む に つ れ て 睡 眠時間が ｢ ち ょ う どよ い｣ とする割合が減少

し, ｢ も っ と たく さ ん 眠り た い｣ と睡 眠不足 を感 じ て い る割

合が増加 して い る｡ ｢ も っ と たくさ ん眠り た い｣ と す る 割合

は高校生 (5 7 .5 % ) が最 も高く , 中学生 (5 6 ･7 % ) , 大学生

(5 2 % ) , 小学校高学年 (3 9 .1 % ) , 小学校低学年 (3 2 ･9 % )

と続 い て い る｡ 特 に 中学生以降か ら睡眠不足 を感じ る割合が

高く な っ て い る と こ ろ は
,

睡眠時間が急 に短縮すると こ ろ と

一 致 し,
睡眠 の 取り方に 問題 が あると考 え られ るo

5 ) 起床方法 お よび起床時の 気分

朝 ど の よ うに 起床 して い る かで は
,

どの 学校段階で も自然

覚醒 は約3 割 とな っ て おり , 残 りの 約 7 割 は目覚 し時計ま た

は家族 に よ っ て 起 こさ れて い る｡ 図5 に示す よう に学校段階

が進む に つ れ て ｢ 家族に 起 こさ れ る｣ 割合が減少 し, ｢ 目覚

し時計な ど｣ を使 っ て 起床す る割合が増加し て い る｡ ｢ 家族

に起 こ さ れ る｣ 割合は小学校低学年 (61 .4 % ) が最 も高く,

小学校高学年 (4 8 .5 % ) , 中学生 ( 37 .8 % ) , 高校生 (33 ･
8 % ) ,

大学生 ( 8 % ) と続い て い る ｡ 学校段階 が進 む に つ れ て 人

に起 こ さ れ る他律型起床か ら, 目覚 しで で も自分で 起き る と

い う自律型起床 へ と移行 して い く こ とが わ か る o

目覚め た後 に すぐに 行動す るか に つ い て
, 布団か ら ｢ す ぐ

に 出る｣ , ｢ 少 しし て か ら出る (1 0 分 ぐ ら い)｣ ｢ な か な か 出

ら れな い (1 0 分以上)｣ の 3 段階で 評価し て も ら っ た ｡ 区【6

に 示す よ う に 布団か らす ぐ に 出られ る割合 は, ど の学校段階

で も 3 割前後で あ る . 布B] か ら ｢ な か な か 出ら れ な い｣ 割

合 は大学生 (31 .
8 % ) が最も高く, 中学生 (16 ･ 1 % ) , 高校

生 (1 3 .7 % ) , 小学校低学年 (12 .7 % ) , 小学校高学年 ( 11 ･ 7

% ) と続 い て い る ｡ 寝起 き の 気分 に 関 して は ｢ 非常 に す っ

き り して い る｣ ｢ だ い た い す っ き り して い る｣ ｢ な かな かす っ

きり し ない｣ の 3 段階 で評価 して もら っ た ｡ 図 7 に 示すよう

に 小学校低学年 か ら高校生 まで は学校段階 が進む に つ れて 寝

起 きが ｢非常 に す っ き り し て い る｣ と い う 割合が 減少 し
,

｢ なか なか す っ きり し な い｣ 割合が増加 して い る｡ 寝起 きが

｢ なか な かす っ き り しな い｣ とす る割合は高校生 ( 5 3 . 5 % )

が最 も高く, 中学生 (46 .9 % ) , 大学生 ( 3 4 ･ 3 % ) , 小学校

高学年 ( 29 .2 % ) , 小学校低学年 (2 6 .5 % ) と続い て い るo

大学生よ りはリ ズ ム の 乱れが少ない小学生の約 3 割, 中学 ･

高校生 の約 5 割 は寝起きが す っ きりせ ず, 気持ちの よ い 朝 を

迎え られ て い なI
､ こ と は発達段階に応 じた睡眠が と られて い

な い 可能性と と も に 問題点 と して 明らか に な っ 七きた ｡

(2) 生活リ ズム の 乱れか子 どもた ちの 心 身に 及 ぼす影響

1 ) 生活 リ ズム が 睡眠評価 ( 寝起 き) に 及ぼす影響

生活 リズ ム と睡眠評価 との 関連を みる ため に
,

ア ン ケ ー ト

集計 ソ フ ト ｢ 秀吉｣ に より カ イ 自乗検定 を行 っ た ｡
,

以下 に

有意な関連が見 られ た もの 右示す｡

寝起 きの す っ きり感と すぐに 布団か ら出られ るかどうか は,

全て の学校段階に お い てp < 0 .0 1 で有意 な関連 が み られ たo
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小 ･ 高学年

中学生

高校生

大学生

o % 2 0% 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

l ･ †
･

･ -
･ ･

･
･ ･- ･ ,

･
･ I - t

･
‖･ . ･

A/≡

図4 : 睡眠充足状況
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図 5 : 起床方法

o % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

小 一 低学年

小 ･

高学年

中学生

高校生

大学生

匝 二 重 吏二ー1

図6 : 目覚め方
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図7 : 寝起き
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ま た寝起き の す っ きり 感は ｢ 起抹時刻｣ と は小学校高学年 で

はp < 0 .0 5
, そ れ 以外の 学校段階で は p < 0 .0 1 で 有意, ｢ 睡 眠

充足状況｣ と は全て の 学校段階で p < 0 .0 1 で 有意 な 関連 が み

られ た｡ つ ま り, どの 学校段階に お い て も寝起き の す っ き り

しな い 子 ども は起床時刻が 遅く , なか なか布団か ら出 る こ と

が で き ず, 睡 眠充足度が低 い傾向があ ると い え る｡

一

方 ,
どの 学校段階で も寝起 きの す っ き り感と ｢ 睡眠時問｣

と の 有意な関連 は み られ なか っ た｡ つ ま り, 寝起き の す っ き

り感の 評価を高 める た めに は睡眠時間 の長 さ より も睡 眠の 質

を 深く し
, 充足感が得 られ るよ う にす る こ とが必要で あ る｡

そ の た めに , 決 ま っ た時亥郎こ起床 し, すぐに 行動で き る睡眠

の と り方を検討 し, 確保する必要が あ る ｡

次に 学校段階別 に寝起き の す っ き り感と生 活リ ズ ム の 関連

をみ て い く ｡

小学校低学年 ･ 高学年 で は寝起き の す っ きり感と ｢ 起床方

法｣ や ｢ 排便時刻｣ で も有意 な関連 が み ら れ た ｡ 起床方法

に つ い て は 低学年 ･ 高学年 とも に 寝起 きの す っ き り しな い 子

ども は 家族 に 起 こ さ れて い る傾向が あり, 自然覚醒の 割合 が

低 い ｡ 低学年 で は 寝起きが す っ き り して い る子 ども は ｢ 自然

覚醒｣ が4 9 % , ｢ 家族 に起 こさ れ る｣ が38 .8 % で あ る が
, 痩

起 きが なか なか す っ きり し な い 子ど も で は ｢ 自然覚醒｣ が

1 5 .9 % , ｢ 家族に 起 こ され る｣ が8 0 .4 % と な っ て お り両者 の

関連 はp < 0 .0 1 で 有意で あ っ た ｡ 傾向が似 て い る の で 高学年

で 図に 示 し た が
, 図 8 の よう に 高学年は 寝起 きがす っ き り し

て い る子 ど もで は ｢ 自然覚醒｣ が43 .4 %
,
｢ 家族 に 起 こ さ れ

る｣ が28 .3 % で あ る が
, 寝起 きが なか なか す っ き り し ない 子

ども で は ｢ 自然覚醒｣ が2 4 .6 % ,
｢ 家族 に 起 こ さ れ る｣ が

6 3 .5 % で
,

や はりp < 0 .0 1 で 有意 な関連が み られ た｡

排便時刻 に つ い て は低学年 ･ 高学年 と もに 寝起 きが す っ き

り しな い 子 ども は 朝に 排便が なく , 高学年で は より不規則 に

な る 傾向が あ る ｡ 図 9 に 示す よう に 高学年で は寝起 きが す っ

き り して い る子 ど もで は ｢ 朝｣ に 排便を す る割合が38 .9 %
,

｢ 決ま っ て い な い｣ が31 .5 % で あ る が
, 寝起 きがなか なかす っ

き り しな い 子 ども で は ｢ 朝｣ に 排便 を する 割合が1 7 . 7 %
,

｢ 決ま っ て い な い｣ が5 6 .2 % とな っ て い て p < 0 .0 1 で 有意 な 関

連が み られ た ｡
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図 9 : 寝起きと排便時刻 ( 小学校 ･ 高学年) ( p < 0 .01 )

そ の 他, 高学年 で は ｢ 寝起 き｣ の す っ き り 感 と 日 中 の

｢ 居眠り｣ ｢ あく び｣ や ｢ 平 日の 就寝時間｣ ともp < 0
.
0 1 で 有

意な 関連が み られ, 寝起き がす っ きり しな い 子 ども は授業中

に 居眠り, あく び をする 頻度が 高 い 結果 で あ っ た ｡ ま た,

平 口 の 就寝時刻も遅く悪循環す る 傾向が み られ た｡

中学生 ･ 高校生で は ｢ 寝起 き｣ の す っ きり 感と有意な関連

が み られ た 項目 は ｢ 朝食 の 有無｣ ｢ 朝食 を食 べ な い 理 由｣

｢ 休 口前 の就寝時刻｣ ｢ 休 口 の 起床時刻｣ で あ っ た ｡ た だ し ,

｢ 朝食を食 べ な い理 由｣ ｢ 休 日前の 就寝時刻｣ ｢ 休日 の 起床時

刻｣ は中学生 ･ 高校生 の 調査 の み に 用 い られ た 項目で あ る｡

朝食に つ い て は中学生 ･ 高校生と もに 寝起きがす っ きり し

な い子 ど も は朝食を取 らな い 割合が多 い ｡ 高校生の 場合 を図

1 0 に示すが, 寝起きが す っ き り し て い る 子で は 朝食 を ｢ 必

ず食 べ る｣ が92 .6 %
,

だ い たい す っ きり して い る子で は8 4
.
4

%
,

なか な かす っ きり しな い子 で は7 0 .
4 % と な っ て お りp <

0 .0 1 で 有意 な関連が み られ た ｡ 朝食を取 らな い理 由で 最 も多

か っ た の は ｢ 時間が な い｣ で , 寝起 き の 良 し蓋 し に 関わ ら

ず中学生 ･ 高校生の 約 2 割が朝食を食 べ る時間が な い と答え

て い る｡ 高校生 で 寝起 き の す っ き り しな い 子の1 6 .7 % が 朝食

を食 べ な い 理 由を ｢ 食 べ た い と 思 わ な い｣ と答 え て お り,

寝起 きの す っ き り して い る子 の 4 % と比 べ る と約 4 倍も多く

み られ た｡
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子 どもた ち の 生活 リ ズ ム の 実態 と そ の 問題点

休 口前の 就寝時刻に つ い て は図1 1 に 示す よ うに 中学生 で は

休 口 前の 就寝時刻の ピ ー

ク は23 : 0 0 1 2 3 : 3 0 と 0 : 0 0
-

0 :

3 0 で と もに 22 .
1 % ,

2 3 : 3 0 - 0 : 0 0 の1l .3 % を合わ せ ると約

6 割 が23 : 0 0 - 0 : 3 0 の 間 に 就寝 し て い る ｡ 高校生 で は休

口 前の 就寝時刻の ピ ー

ク は 0 : 0 0 - 0 : 3 0 で24 .3 % ,
2 : 0 0

以降が23 .6 %
,

1 : 0 0 - 1 二 3 0 が1 7 .1 % と続 い て おり約 8 割

が 0 : 0 0 以降に 就寝 して い る｡ 中学生 ･ 高校生と も に休 口前

の 就寝時刻 は平口 の 就寝時刻よ りも深夜 に ずれ込む傾向が み

られ た｡ ま た
, 高校生 の 方が中学生より も休 日前 の 就寝時刻

が 深夜 に ずれ込む傾向が大き い ｡ 平 日の 寝起き の す っ きり 感

との 関係を みて い く と
, 中学生 ･ 高校生 と もに 寝起き がす っ

きり しな い子 ども は休 日前 に な ると就寝時刻が深夜に ずれ 込

む傾向があ る ｡ 中学生 で はp < 0 .0 5 で 有意 な 関連 が み ら れ
,

寝起き がす っ きり して い る子 どもの 休日前就寝時刻の ピ ー

ク

は11 : 0 0 - l l : 3 0 で45 .8 % ,
l l : 3 0 - 0 : 0 0 が1 6 . 7 % と 続

い て い る｡ だ い た い す っ き り して い る子 どもの ピ
ー

ク は1 1 :

o o - l l : 3 0 で26 . 0 %
,

0 : 0 0 - 0 : 3 0 が2 2 .4 % ,
0 : 3 0 -

1 : 0 0 が2 2 . 4 % と続 い て い る ｡ なか なか す っ き り しな い 子 ど

も の ピ
ー

ク は 0 : 0 0
-

0 : 3 0 ,
0 : 3 0 - 1 : 0 0 で

,
と も に

2 3 .9 % と な っ て い る ｡ 高校生 で はp < 0
.
0 1 で 中学 生 より さ ら

に 有意な関連 が み られ
, 図1 2 に 示す よう に 寝起 きが す っ き り

し て い る子 ども の 休日前就寝時刻の ピ ー ク は 0 : 0 0 - 0 : 3 0

で24 % ,
だ い た い す っ き り し て い る子 ど も は 0 : 0 0 - 0 :

3 0 で37 % で ある が, なか なか す っ き り し な い 子 ど も は 2 :

o o 以 降が29 .2 % と な っ て お り,
ピ

ー

ク がか な り深夜 に ず れ こ

ん で い る｡
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図11 : 休 日前 の 就寝時刻
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図1 2 : 寝起き と休日前の就寝時刻 ( 高校生) ( p < 0 . 01)

休口 の 起床時刻に つ い て は 図1 3 に 示す よう に 中学生 で は休

日 の起床時刻 の ピ
ー

ク は1 0 : 0 0 以降が24 .6 % , 次に 8 : 0 0 -

8 : 3 0 で20 .5 % ,
9 : 0 0

-

9 : 3 0 が15 .1 % と続 い て おり, 約

7 割が休 日 は8 : 0 0 以降 に 起床 して い る ｡ 高校生 で 休日の 起

床時刻 の ピ ー ク は1 0 : 0 0 以 降が31 .
7 % , 次 に 9 : 0 0 1 9 : 3 0

で1 8 .7 % ,
8 : 0 0

- 8 : 3 0 が1 6 .8 % と続 い て おり, 約 8 割 が

休日 は8 : 0 0 以降に 起床 して い る｡ 中学生 ･

高校生と も に休

日の 起床時刻 は平 日の 起床時刻 と比 べ ると昼近く ま で ずれ 込

む傾向が み られ た｡ ま た, 休 日前の 就寝時刻 が中学生よ りも

高校生 の方 が深夜に ずれ込ん で い る こと か らも推測され る よ

う に
, 休日 の 起床時別の ずれ込 み に お い て も高校生の 方が 大

きい 傾向が み られ た｡ 平 日の 寝起き の す っ きり感と の 関係 を

み て い く と, 中学生 ･ 高校生と も に寝起き の 悪い 子ど も は休

日の 起床時刻が遅く , 昼近く ま で 寝て い る傾向が ある ｡ 中学

生で はp < 0
.
0 1 で 有意 な関連 がみ られ

, 寝起きが す っ き り し

て い る子 どもの ピ ー ク は 8 : 0 0 - 8 : 3 0 で20 .8 % , 7 : 0 0 -

7 : 3 0 が1 6 .7 % ,
9 : 0 0 - 9 : 3 0 が1 2 .5 % と続 い て い る｡ だ

い たい す っ きり して い る子 ども の ピ ー

ク は 8 : 0 0 - 8 : 3 0 で

2 3 .
1 % ,

7 : 0 0 - 7 : 3 0 が1 6 .9 %
,

9 : 0 0
-

9 : 3 0 が1 5 .9 %

と続い て い る｡ な か なか す っ きり しない子どもの ピ ー

ク は8 :

o o - 8 : 3 0 で18 .8 % ,
1 0 : 0 0 - 1 0 : 3 0 が1 5 .

7 % ,
9 : 0 0 -

9 : 3 0 が1 5
,
2 % と続 い て い る｡ 高校生 で もp < 0 . 0 1 で 有意 な

関連が み られ, 図14 に 示す よ う に
, 寝起 き が す っ き り し て

い る子 ど もの ピ ー ク は 8 : 0 0
-

8 : 3 0 ,
1 0 : 0 0 以降 で

,
と

も に20 % と な っ て い る｡ だ い た い す っ きり して い る子 ど もの

ピ ー

ク は9 : 3 0
-

1 0 : 0 0
,

1 0 : 0 0 以降 で , と も に2 1 .3 % と

な っ て い る｡ なか なかす っ き り しな い 子ど もの ピ ー ク は1 0 :

o o 以降で41 .4 % とな っ て い る ｡ 高校生 に お い て 休 日に10 : 0 0

以 降に 起床す る割合は, 寝起き が なかな かす っ きり し ない 子

ども で は約 4 割み られ
, 寝起き がす っ きり して い る子 ど も た

ちの 約 2 割 に 比 べ る と約 2 倍と な っ て い る｡ 中学生 ･ 高校生

と もに 寝起 きがす っ きり しな い 子ど もは休日前の 就寝時刻が

深夜に ずれ込 み, ま た 休 日 の 起床時刻も昼近 くま で ず れ込 ん

で い る こ とが分か っ た｡ 休日 の 生活 リズ ム の 乱れ が平日 の 寝

起 きの す っ きり感に 影響 して い る と推察さ れ る｡
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図1 3 : 休日の起床時刻
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図1 4 : 寝起き と休 日 の起床時刻 (高校生) ( p < 0 .01 )

ま た
, 高校生 で は ｢寝起き｣ の す っ き り 感と ｢ 起き方｣

｢ 居眠り の 有無｣ ｢ 平 日 の就寝時刻｣ ともp < 0 .0 1 で 有意 な関

連が み られ た｡ 寝起きがす っ き り しな い子 ど もは自然 に 目が

覚 めず, 家族に 起 こ して も ら う 傾向が あ る ｡ ま た
, 授業中

の居眠 り頻度も高く , 平 日の 就寝時刻も深夜に ずれ こ ん で い

る こ とが わ か っ た｡

2 ) 睡 眠評 価の 悪 さが 心身 に及 ぼす影響

睡 眠評価と心身の 状態に お い て 有意な関連が み られ た も の

を以下 に 示す｡

小学校低学年 ･ 高学年 で は寝起き の す っ き り感と ｢忘れ物｣

｢ 日 常の 心身状態｣ ｢ 叱ら れ る 内容 と そ の 数｣ で 有意 な関連

が みら れ た｡

忘れ物 に つ い て は低学年 ･ 高学年と もに 寝起きが す っ き り

し な い子 ども は 忘れ物を よ くす る傾向が み られ た｡ 図1 5 に 示

す よう に 高学年で 忘れ物 を ｢ よ く する｣ と答 え る割合 は寝起

き がす っ き り して い る子 ども で は5 .6 % で あ る が
,

な か なか

す っ き り しな い子 ど もで は2 0 .5 % と な っ て お り , p < 0 . 0 1 で

有意な関連 がみ られ た ｡ 寝起き の 悪さ が注意力の 低下 に つ な

が っ て い る の で は な い かと推測さ れる ｡

口 常の 心身状態に つ い て は低学年 ･ 高学年と も に寝起き が

す っ き りし な い子 ど もは ｢ 非常 に 健康｣ と答え る割合が低く
,

何 らか の 不調 を訴 え る割合が高か っ た｡ ｢ 非常 に 健康｣ と 答

え る割合 は
, 低学年 で 寝起き がす っ きり して い る子 どもで は

7 3 .5 % , 寝起き が なか なか す っ き り しな い子 ど もで は50 . 0 %

と な っ て お りp < 0 .0 1 で 有意 な関連が み られ た ｡ 低学年で は

寝起きが す っ きり しな い 子 どもで は ｢ 疲れや すい｣ 子が1 3 .6

%
,
｢ 風邪を引き やすい｣ 子も1 3

.
6 % とな っ て お り, 寝起き

が す っ き り して い る子 の 約 2 倍と な っ て い る ｡ 高学年 で ｢ 非

常 に健康｣ と答え る割合は図1 6 に 示す よう に 寝起 きが す っ き

り して い る子 どもで は5 3 .7 9i ,
なか なか す っ きり し な い 子 ど

も で は3 3 ,
1 % と な っ て お りp < 0 .01 で有意な関連が み ら れ た ｡

高学年 で 日常 の 心身状態が ｢疲れ やす い｣ と答え る割合 は
,

寝起きが す っ きり して い る子 どもで は1 3 % , なか な かす っ き

り しな い 子ど もで は23 .8 % とな っ て い る｡ 寝起きの 悪さ が 子

ど もた ちの 日中の 心身状態に 影響を与えて お り; 疲れ やす小

現代の 子 ども たち の 姿が伺え る ｡

｢ 家庭で 叱 られ る内容 ･ 数｣ に 関 し て は
, 寝起 き の 悪 い

寝
起
き
の

す
っ

き
り

感

o % 20% 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 00%
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図15 : 寝起きと 忘れ物 ( 小学校 ･ 高学年) ( p < 0 .01)
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図1 6 : 寝起き と健康状態 ( 高学校
･

高学年) ( p < 0 . 0 1)

子 ども は よく 叱られ る傾向が あ り, p < 0 . 0 1 で 有意 な 関連が

み られ た｡ 叱られ る内容をみ て い く と, 低学年で 寝起き が な

か なか す っ き り しな い 子 は ｢ 生活態度｣ が5 3
.
6 % と最も多く,

次 に ｢ 兄弟喧嘩｣ が4 4
.5 % , ｢ 勉強｣ が35 .5 % と続い て い る ｡

高学年 で 寝起 きが なか な か す っ き り し な い 子 は ｢ 勉強｣ が

46 .9 % と最も多く , 次 に ｢ 兄弟喧嘩｣ が36 .9 % , ｢ 生活態度｣

が3 2 .3 % と な っ て い る｡ 低学年と高学年 に お い て
, ｢ 勉強｣

と ｢ 生活態度｣ の 順序 が入 れ替 わ っ て い る も の の
, 叱 られ

る 内容の 上 位 3 項目 は共通 して い る｡

ま た
, 高学年で は寝起 きの す っ き り感と ｢不安 や悩み とそ

の 数｣ と もp < 0 .0 1 で 有意な関連が み られ, 寝起 き がす っ き

り しな い 子 ども は ど不安や悩 みな ど心配事を抱 えて い る傾向

が あ っ た ｡ ま た不安や悩 みの内容をみて いくと, 寝起きの す っ

き り して い る子 ども は ｢ 勉強｣ が2 7 .8 % で 最 も多 く, 次 に

｢ 健康｣ が22 . 2 % , ｢ 将来｣ が22 .2 % と続 い て い る｡ 寝起きが

なか なか す っ き り しな い子 ど も は ｢勉強｣ が40 .8 % と最も多

く
,

次に ｢ 金｣ が31 .5 % , ｢ 友達｣ が21
.5 % と続 い て い る ｡

あ る程度の 不安や悩み は人が成長するた め に欠か せ な い も の

で ある｡ しか し寝起 きがす っ きり し ない 子 どもで は不安や悩

み を多く認 識 し
, 日常的に過度の ス ト レ ス を感 じ心身状態が

安定しな い ｡ そ の た め睡眠も安定せ ず,
さ ら に疲労 ･ ス ト レ

ス も解消さ れず, 寝起きが す っ きり しな い とい う悪循環も み

られ る｡

中学生 ･

帯校生 で は寝起与野す っ きり感とイ 日中の だ るさ

の 有無｣ ｢ 疲れたと言う頻度｣ ｢ 起床時 の 疲れ の 有無｣ と も
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子 どもた ち の 生活 リ ズ ム の 実 態 とそ の 問題点

有意な関連 がみ られ た｡ 【コ中の だ るさ の 有無に つ い て は 中学

生 ･ 高校生と も に寝起き がす っ きり し ない 子ど も は日常的 に

だ るさ を感 じる傾向が あ る｡ 図1 7 に 示す よ う に
, 中学生 で

は寝起きが す っ き り しな い子 どもは ｢ い っ も｣ ｢ お も に 午前

中に｣ だるく 感じ る傾向が あ る ｡ ｢ い っ もだ る い｣ と い う 割

合 は
t 寝起きが す っ きり して い る子 どもで は1 6 ･7 % ,

だ い た

い す っ き り して い る子 ども で は1 4 .6 % ,
なか なか す っ き り し

な い 子ども で は3 2 .7 % と な っ て お りp < 0 , 0 1 で 有意 な関連 が

み られ た｡ だ るさ の 理由を み る と, 表 3 に 示すよう に 寝起き

がす っ きり して い る子で は ｢ 授業｣ が6 6 .7 % と最 も多く ,

｢ 部活動｣ が1 2 .5 % と続い て い る｡ だ い た い す っ き り し て い

る子 どもで も ｢ 授業｣ が39 .8 % ,
｢ 特 に理 由 は な い｣ が1 9 ･ 9

% と続 い て い る ｡ 寝起 きの 悪 い子 ど もで も ｢授業｣ が鳩 ･7 % ,

｢ 特 に 理由 はな い｣ が24 .6 % と続 い て い る｡ 寝起 き の 良 し悪

しに 関わ らず, 中学生の 生活の 大部分 を占める学校の 授業が

だ るさ の 理 由と して
一

番 に挙げられて い る｡ こ こ で 中学生 の

授業 へ の 意欲をみ る と, ｢ 意欲的 に取 り組ん で い る｣ と 答え

る生徒はわ ずか1 2 .9 % に す ぎず, ｢ 特 に 意欲的で はな いがや っ

て い る｣ が3 4 .1 % ,
｢ 教科 に よ っ て 意欲が違う｣ が4 7

･
6 % ,

｢ 意欲的で は なく 面倒 に思 っ て い る｣ が5 .4 % と な っ て い る o

子 ども たちが学校の 授業 に 意欲的に 取り組 め る よう , 敏師 の

力量 も問われ て い るが, 子 ど も連そ れ ぞれ の 生活の 見直し が

必 要で あると い える｡ 寝起 き の す っ き り感との 関係をみ ると
,

寝起き がす っ きり しな い 子 どもで は特に 理 由はな い が なん と

なく だ る さ を感じ る こと が多 い ｡ まず は身体面の 問題 を解決

し
, 精神的な面で 意欲を もた せ る こ とが重要で あろ うo

o% 2 0% 40 % 6 0 % 8 0% 10 0%
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図1 7 : 寝起きとだるさ の有無 (中学生) ( p < 0 .01)

表3 : 寝起きの すっ き り感と だ るさの 理 由の 関係 ( 中学生)

順 位

寝 起 き の

す つ き り 感

1 痘 2 位 3 位

非常 に

す つ き り
授業 ( 66 .

7 % )
部活動

(1 2 . 5 % )

特に理 由は な

い . 通学

(8 .3 % )

だい た い
授業 (39 .8 % )

特に理由はない 部 活動

す つ きり ( 19 .9 % ) ( 7 .4 % )

なか なか
授業 (48 . 7 % )

特に理由はな い 部活動

すつ きりしない (24 .6 % ) (1 2 . 6 % )

高校生 で も中学生と同様 の 傾向が み られ
, 寝起き がす っ き

り しな い子 ど もの5 2 .5 % が ｢ い つ もだ る い｣ と答え て おり ,

中学生 より も多くな っ て い る｡ だ る さ の理 由を み ると
, 寝起

きの 良 し悪 し に関わ らず ｢ 授琴｣ と答え る割合が 約6 割で 最

も多い ｡

疲労度に 関 して は
, 中学生 ･ 高校生 とも に 寝起 きが す っ き

り し ない 子 ども は朝起き て も疲 れが と れて い な い と答え て お

り,
｢ 疲 れた｣ と い う頻度も高く

,
と も にp < 0 ･ 0 1 で 有意 な

関連が み られ た｡ 図1 8 に 示すよう に 高校生 で起床時に 疲れ が

残 っ て い ると答え る割合は, 寝起きが す っ き り して い る子 ど

もで は11 ,1 % ,
だ い た いす っ きり して い る子 どもで は9

･
1 % ,

な か なかす っ きり しな い子 ど もで は41 .6 % とな っ て い る｡ 寝

起 きがす っ き り しな い 子ども は生活リ ズ ム が乱れが ちなの で ,

十分 な睡眠が取 れず, 朝起きて も疲労が 拭復 して い な い と 推

察さ れ る｡

ま た図1 9 に 示すよう に
, 高校生 で は寝起き がす っ きり しな

い 子 ども で はイ ラ イ ラ す る頻度が 多く , p < 0 . O l で 有意 な関

連が み られ た｡ また
, 家で の 過 ごし方を み ると寝起きが す っ

きり して い る子 ども より も ｢家族 と の 会話｣ が 少 なく , 普

楽 を聴く な ど ｢趣味｣ に 時間を か け る 傾向が み られ た ｡ 家

で の 主な過 ごし方に ｢家族 との 会話｣ を選 ぶ 割合 は
, 寝起

き がす っ きり して い る子 ど も は2 9 .6 % ,
な かな かす っ き り し

な い 子 どもで は5 .4 % で あ っ た｡ 家族 の 生活リ ズ ム に ずれ が

生 じ ると, 家族間で 十分な コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン が と れ なく な

る ｡ 子 ども の生活 は 家族の 生活リ ズ ム の 影響を大き く受 け る

た め
, 子 どもの 生活リ ズ ム を整え る に は家族の 生活リ ズ ム も

合わせ て 考え る 必 要が ある｡
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図1 8 : 寝起き と起床時の疲れの 有無 ( 高校生) ( p < 0 ･01)
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図1 g : 寝起きとイ ラ イ ラ 感の 有無 ( 高校生) ( p < 0 ･01)
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中学生 ･ 高校生 で は寝起 き の す っ きり感 と ｢ 学校生活の 楽

しさ｣ で もp < 0 . 0 1 で 有意 な関連が み られ た ｡ 中学生 で は 寝

起 きが す っ き り して い る子 ども で は学校が ｢ す とく楽 し い｣

と答 え る割合 が6 6 ,7 % , ｢ まあ ま あ楽し い｣ が2 0
.
8 % で 合わ

せ る と87 .5 % と な っ て お り, 寝起きが な か なか す っ き り しな

い 子 ど も で は ｢ す ごく 楽 しい｣ が22
.
4 % , ｢ ま あ まあ楽 し い｣

が6 2 . 5 % で 合わ せ る と8 4
.
9 % と な っ て い る ｡ 中学生 の 約 9 割

が学校 を ｢ す ごく｣ ま た は ｢ ま あ まあ｣ 楽 し い と思 っ て い

る が, 寝起き の良 し悪 しに よ っ て ｢ す ごく 楽 し い｣ と ｢ ま

あ ま あ楽し い｣ と答え る割合が入れ 替わ っ て い る｡ 高校生で

は 寝起 き がす っ き り し て い る 子 ども で は学校が ｢ す ごく 楽 し

い｣ と答 え る割合 が14 .8 % , ｢ ま あ ま あ楽し い｣ が6 3 . 0 % で

合 わ せ ると7 7 .8 % と な っ て い る が
, 寝起きが な か なか す っ き

り し な い 子 ども で は ｢ す ごく楽 しい｣ が7 .1 % , ｢ まあま あ楽

し い｣ が51
. ,

4 % で 合 わせ る と58
.5 % とな っ て い る｡ 高校生 で

は 中学生 よ り も学校が ｢楽 し い｣ と思 っ て い る割合が 低く ,

寝起 きが なか な かす っ き り しな い 子 どもは寝起 きがす っ き り

し て い る子 ど も より約 2 割少 な い ｡

4 . 要 約

小学生, 中学生, 高校生 , 大学生 の 生活リ ズ ム の 実態 を

把握す るた め の 調 査 を行 っ た ｡ 結果 の分析か ら, 学校段階が

進む に つ れ て就寝時亥岬ミ夜間に ずれ 込 み起床時刻が遅く な る

と い う ｢夜型 の生活 リ ズ ム｣ に 移行 し
, 生活 リ ズ ム の 個人

差 が大 きく な る 傾向が あ る こ とが 分か っ た ｡

そ の た め学校段階が進 む に つ れ て 睡眠評価も低く な る傾向

が見 られ
, 小学生 の 約 3 割, 中学生 ･ 高校生 の約 5 割が朝の

寝起 きが な か なか す っ きり し て い な い ｡ ま た
, 小学校低学年

の 約 3 割, 小学校高学年 の 約 4 割, 中学生 ･ 高校生の 6 割近

く が 睡眠不足 を感 じて い る実態が 明らか に な っ た｡

｢ 寝起 き｣ が なか なか す っ き り し な い と い う こ と は, 睡

眠の 質 と時間帯に 問題が あ る と い え る｡ そ こ で 各学校段階 に

よ っ て 質問紙が 異な るが
, 寝起 きの 良さ と の 関連で 生 活実態

を分析 し た｡ 寝起きがす っ き り しな い 子 ども たち は睡 眠時問

帯が深夜 に ずれ こ み, 朝起き る時刻 も遅 い傾向が み られ た｡

ま た そ の 傾向は休 日 に な ると さ らに 深夜 へ の ず れ込 みが大き

く な り!
生活 リ ズ ム の 乱れ が著 しい 傾向が み られ た ｡ そ の 結

莱, 心身 も不安定に な る傾向が 共通 して み られ た ｡

夜型 の 生活を 日常的に 送 る こ と に よ っ て
, 人間本来の 生休

リ ズ ム に ずれ が起 こ る｡ ま た平 日と休日 の 生活リ ズ ム の 差 が

大 き い と生体 リ ズ ム が乱れ る｡ そ の た め朝起 きた ときに 疲 れ

が と れ て お らず
, 寝起き がす っ きり し ない ｡ だか ら特 に理 由

もな い の に 日常的 に だ る さを感C
, 学校 の 授業な ど に意欲的

に と りく め ず. 自己評価も低く な る の で は な い か と推察 され

る ｡

今後 は生活リ ズ ム の 乱れが 子 どもたち の 心 身に 及ぼ す影響

に つ い て 実験的 に 検証 し, 子 ど もた ち自身が 規則的な生活 の

重要性 を実感 し, 自分 たち の 生活を見 つ め直す こ とに よ っ て

よ り よ い 生活を送 る こ とが で きる よう に 提言 し て い きたい ｡
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