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研究成果の概要（和文）：親子で取り組む睡眠教育及び睡眠日誌の介入が、児童の睡眠習慣や学力の向上に寄与
するかを疫学調査した。研究1は604組、研究２は549組の児童と親を介入群と対照群に分け研究した。介入前後
に質問紙調査を行った。介入は親と児童が記入する睡眠日誌と、児童は睡眠の授業、親は睡眠だよりの配布を行
った（研究１）。研究２はPC、スマホのアプリを開発使用した。結果、介入群の児童の睡眠の改善、主観的学力
の向上が見られた（研究１）。研究２は、9組のみの参加となり解析には至らなかった。忙しい、必要性を感じ
ない、操作が難しい等が理由であることから、操作が簡便、分量を精選したアプリの再開発と、利用者動機づけ
が課題となった。

研究成果の概要（英文）：To investigate the effectiveness of the interventional sleep program for 
parents and children in order to improve sleep and academic ability, this study conducted an 
interventional study by using sleep diaries, sleep education. Subjects included 604 (Study 1;S1) and
 549 (Study 2;S2) 5th and 6th grade elementary students and their parents. Before and after the 
interventional program, suveys were done. The intervention consisted of a sleep diary for students 
and parents, and sleep education that is the lecture for students and a newsletter for parents (S1).
 S2 developed and used application software for the intervention. Results showed that the 
interventional students improved academic ability and sleep habits. However, in Study 2, only 9 
couple was participated. Because of busy, needless for sleep education and difficulity of the 
operation. Therefore, the issue of this research is to develop software that is easy to operate and 
to make  participants' motivation to sleep education.

研究分野：公衆衛生学、学校保健学、睡眠学

キーワード： 睡眠改善プログラム　アプリケーション　親子　児童　学力向上　eラーニング　疫学調査　縦断研究
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
睡眠と学力の研究は、単純な記憶課題後に

睡眠をとらせ睡眠依存性の記憶向上を明ら
かにした実験と、睡眠の質や量が学力の良し
悪しに関連することを明らかにした疫学調
査の２つに大別される。 

実験研究では、Plihal ら(1997) 1)は、人の
名前や単語を覚えるなどの宣言的記憶
(declarative memory)に関連する単語の対連
合学習課題（単語など二つの項目を対にして
学習し、どちらか一方の項目を提示されたと
きに対となる項目を答える課題）の正再生単
語数のテストを間に睡眠を挟んで行ったと
ころ、睡眠依存性の記憶の向上が観察され、
それは深い眠りである徐波睡眠（ノンレム睡
眠 3+4 期）が寄与していることを報告した。
Walker ら(2010) 2)は、同様な実験を仮眠や断
眠を挟んで行い、睡眠は長期間覚醒の記憶の
誤りを修正するのみでなく、神経認知レベル
を向上させることを明らかにし、記憶を一新
させる過程はノンレム睡眠の 2期と関連して
いることを示唆している。 

疫学調査では、Gibson ら(2006) 3)は、カナ
ダの高校生 3,235 名を対象に調査した結果、
睡眠不足と昼間の眠気は学業成績を低下さ
せることを明らかにし、Chung ら(2008) 4)は
香港の思春期 1,629 名を対象に調査した結果、
成績の低い学生は就床時刻が遅く、睡眠時間
が短く、週末の就床時刻が大変遅くなり、昼
間の眠気が強いということを明らかにした。
Cousins ら(2006)5)は、思春期を対象に睡眠と
多岐にわたる学力を調査し、数学が得意な者
は、睡眠の質が良く、中途覚醒が少なく、睡
眠効率が良く、入眠潜時が短く、英語が得意
な者は、中途覚醒が少なく、歴史が得意な者
は目覚めが良いことなども明らかにした。こ
れらは全て横断調査であり、因果関係は言及
できない。Shenghui ら(2013) 6) は、中国上
海の小学校 6校に 30 分または 60 分始業時間
を遅らせる介入を行い、10.8 歳の児童の睡眠
時間がそれぞれ 15.6 分、22.8 分増加し、9
時間未満の睡眠や日中の眠気が強い児童の
学力が低いことを明らかにしたが、この解析
も追跡調査時の横断的な解析結果であり、厳
密には縦断的な調査結果ではない。 

笹澤ら(2011) 7,8)は、沖縄県の小学 6 年生
981 名、中学 3 年生 1,051 名を対象に、睡眠
と他教科に亘る学力との関連を検討した疫
学調査を行った結果、6 時間未満の短眠であ
る小学生の学力は、算数が有意に低く、不眠
症傾向の小学生は理科が有意に低く、睡眠の
質の悪い中学生は国語と社会が有意に低か
ったことを明らかにし、小学生は理系科目、
中学生は文系科目の学力に睡眠の質や量が
関連していることを示唆した。 

そこで、2012 年度より沖縄県内の小学生と
中学生に睡眠の介入研究を行った。具体的に
は、小学 4 年生 275 名（介入群 198 名、対照
群 77 名）、中学 1 年生 857 名（介入群 168
名、対照群 689 名）を対象に、介入群に対し

て月一度の睡眠教育と毎日の睡眠日誌の記
録を行い、事前と事後での学力及びメンタル
ヘルスの変化を調査した。睡眠教育は月に一
度、朝のホームルームを利用して 15 分程度
の睡眠の授業を大学生が行った。授業はスラ
イドを用いた Q&A 方式であり、最後には内容
をワークシートに書き込ませファイリング
させた。授業内容は、睡眠の生理学、寝室の
環境、動物の睡眠、睡眠と他の生活習慣（運
動、朝食、読書等）、夢など多岐にわたって
いる。4 か月の介入の結果、小学生において、
睡眠の質が改善し、国語と算数と社会の成績
が統計学的に有意に向上したことを明らか
にした 9)。 

また、笹澤ら(2013) 10)は、沖縄県教育委員
会の「沖縄県児童生徒の生活実態調査」の委
員として、沖縄県内の小学 5 年生約 14,000
名、中学 2 年生約 13,000 名とそれぞれの保
護者を対象（悉皆調査）として、生活習慣の
実態および主観的な学力（国語と算数（数
学））と体力の質問紙調査を行った。その結
果、学力の低さと関連のある項目は、短睡眠
（小５では 7時間未満、中２では 6時間未満）、
不眠症傾向、朝食欠食、遅い夕食、運動不足、
メディアの視聴時間の長さ、ゲーム使用時間
の長さ、読書時間の短さ、学習時間の短さで
あった。国語、数学の成績および体力には、
朝食摂取が寄与し、品数が多いほど学力も体
力も高い傾向が見られた。加えて、国語の成
績には学習時間よりも読書時間の方が寄与
していることも明らかになった。また、親は
子どもの睡眠行動をしっかりと把握してお
らず、子どもの実態に合わず早寝早起きの望
ましい方向に回答する傾向があることも明
らかになった。さらには、親の睡眠習慣が早
寝早起きほど子どもも早寝早起きの傾向が
あることも明らかになり、親の生活習慣が子
どものそれに大きく影響することが示唆さ
れた。従って、子どもの睡眠行動の変容には、
親そのものの睡眠習慣も含めた生活習慣の
改善が重要であり、家族単位での家庭でのタ
イムマネージメントの重要性が明らかとな
った。 
 

２．研究の目的 

本研究の目的は、（1）親子で取り組める簡
便な睡眠改善プログラムの開発（e ラーニン
グによる睡眠教育および睡眠日誌のアプリ
ケーション）、（2）上記のプログラムの効果、
すなわち親子で睡眠習慣の改善がなされ、子
どもの学力やメンタルヘルスや他の生活習
慣に改善がみられるかの検討をコホート研
究にて行ない明らかにすることである。 
 

３．研究の方法 

 （１）研究１：沖縄県内の公立小学校 2 校
の小学校 4年生 289 名とその保護者、小学校
5 年生 315 名とその保護者、計 1208 名であっ
た。内、介入校は 311 組、対照校は 293 組で
あった。 



 介入前後に自記式質問紙調査を、介入校・
対照校ともに平成 27 年 9月上旬と 10月上旬
の二度に渡って実施した。質問項目は、基本
的属性、睡眠時間、睡眠の質、睡眠の満足度、
睡眠の規則性、不眠症傾向、食生活（朝食・
夕食喫食時間、食事の規則性）、勉強時間、
電子機器（スマートフォン、ゲーム機、テレ
ビ、パソコン）使用時間、ブルーライト、夜
間外出（外食等）の有無、抑うつ気分である。 

介入は介入校の児童と保護者に、平成 27
年 9月上旬から 10 月上旬までの 1 か月間、
介入授業および睡眠日記を実施した。睡眠に
関する介入授業は、毎週 1回 15 分程度の睡
眠に関する授業を行った。授業を行う時間帯
は朝の活動における時間の午前 8時 15分～8
時 30 分で統一した。授業は Microsoft Power 
Point を用いた○×クイズ形式で行った。児
童にはワークシートを配布し、解答や要点を
書きこんで手元に保管できるようにした（図
2）。テーマは、第 1回目の授業が「睡眠と生
活習慣の関係」、第 2回目が「睡眠と夜間外
出の関係」、第 3回目が「睡眠とブルーライ
トの関係」、第 4 回目が「睡眠と食事の関係」
である。また、保護者には授業のテーマに沿
った睡眠だよりを児童への睡眠授業に並行
して計 4 枚配布した。児童には睡眠だよりの
内容を保護者と話し合うよう促した。 
 睡眠日誌は、1 週間分の就寝・起床時刻と
睡眠時間を縦棒で、食事時刻を丸で記入して
もらい、視覚的に睡眠時間や食事時間の変動
が比較できるような形式で記入してもらっ
た。保護者と児童が共に書き込み、互いに睡
眠日記を見ることができるよう、保護者用と
児童用を A3 の用紙 1 枚にまとめた。また、
記入者自身で睡眠に関する目標を定め、その
達成度と睡眠の満足度などを評価する項目
や 1週間の記録を通してわかったこと、感想
などを書き込む項目を作成した。そのほかに
も、就寝 2時間前からの電子機器使用の有無、
夜 8時以降の外出の有無について○×で記入
する欄を設けた。記入してもらった睡眠日記
は 1週間ごとに回収し、記録状況や目標の達
成度などに応じてコメントを書き込み、キャ
ラクタースタンプを用いて評価する等、児童
の向上心や継続性を促進するようフィード
バックを行い、返却した。 
 事前事後の調査から得たデータを統計処
理ソフト SPSS Ver.22 を使用し適宜解析した。 
 

（２）研究２：対象は、沖縄県内の公立小
学校 2 校の小学校 4・5 年生の児童 513 名と
その保護者 334 名であり、児童 254 名、保護
者 155 名を介入群、児童 259 名、保護者 179
名を対照群とした。 
 睡眠介入前後に、介入校、対照校ともに自
記式質問紙調査を平成 29 年 10 月下旬と 11
月下旬に 2度にわたって実施した。調査項目
は、睡眠時間、睡眠の質、睡眠の規則性、睡
眠の満足度、不眠症傾向、食習慣（朝食・夕
食の喫食時間、食事の規則性、学習時間、学

習塾、主観的学力（国語、算数、理科、社会、
体育、図工、音楽）、抑うつ性、運動習慣、
電子機器（テレビ・ビデオ・DVD、ゲーム、
インターネット）の使用である。また、介入
後の質問紙調査には、アクセスしなかった理
由、介入方法の良かった点と悪かった点、改
善してほしい点を回答してもらった。 

睡眠介入の方法は、「親子の睡眠教室」と
いう名のホームページを作成し、そこからｅ
ラーニングによる睡眠教育と睡眠日誌アプ
リケーションの入力を実施してもらった（図
9）。実施するにはログインＩＤが必要であり、
メールアドレスとこちらから配布するパス
ワードでログインをすることができる仕組
みになっている。 

ｅラーニングによる睡眠教育プログラム
は、保護者と児童共に同じ内容のｅラーニン
グ教材を用意した。項目はこれまで行ってき
た睡眠教育のコンテンツである、Microsoft 
Power Point を用いた〇×クイズ形式のもの
に、新しく動画を撮影し追加した全 44 項目
(「睡眠の基礎的知識」15 項目、「睡眠環境」
11 項目、「快眠法」9 項目、「睡眠と食事」6
項目、「睡眠と運動」3項目)であり、各 2～3
分程度の内容になっている。介入期間である
2週間で全44コマを行ってもらうよう指示を
した。 

睡眠日誌アプリケーションは、これまで用
いてきた睡眠日誌を元にアプリケーション
を作成した。就寝・起床時刻、食事の摂取時
間を入力すると、1 週間分の就寝・起床時刻
と睡眠時間を横棒で、食事時間にはごはんの
マークが反映され、視覚的に睡眠時間や食事
時間の変動が比較できるような形で表示さ
れる。また、入力者自身で睡眠に関する目標
を定め、その達成度と睡眠の満足度などを評
価する項目ももうけた。さらに、保護者と児
童がそれぞれ入力をし、互いに睡眠日誌を見
ることができるよう、保護者の睡眠日誌と児
童の睡眠日誌を上下に並べて表示をするこ
とができるようにした。また、対象者がコメ
ントや感想、質問を自由に入力することので
きる項目を設け、それに対する返事やフィー
ドバックも睡眠日誌上に反映されるように
している為、フィードバックもすべてインタ
ーネット上でできる。基本的に、入力しても
らった睡眠日誌は 1週間に 1度こちらからフ
ィードバックを行ったが、操作性の不備など
の質問がないか、毎日チェックを行った。  

質問紙調査によって得られたデータの処
理には、統計処理ソフト SPSSVer.22 を使用
し適宜解析した。 
 
４．研究成果 
 （１）研究１：有効回答率は、介入校の児
童は事前96％、事後86％、保護者は事前57％、
事後 57％であり、対照校の児童は事前 96％、
事後 91％、保護者は事前 66％、事後 68％で
あった。 
 介入前後の睡眠習慣の改善が以下のよう



に介入校の児童にみられた。 
 図 1 に示すように、介入前後で比較して、
介入校の児童の睡眠時間が有意に改善され、
特に 9時間以上の長眠群の割合の増加と 6時
間未満の短眠群の割合の減少がみられた。対 

図 1．介入群における介入前後の睡眠時間の変化（児童）

照校には介入前後に睡眠時間の有意な変化
はみられなかった。 
 また、睡眠の満足度において、介入群の介
入前後で有意に睡眠の満足度が向上してい
る（図２）が、対照群では、介入前後で睡眠
の満足度の変化はみられなかった。 

図 2．介入群の介入前後の睡眠の満足度の変化（児童） 

 また、介入校では介入前後で日常の睡眠の
質が良好な人の割合が有意に増加したが、対
照校では有意差はみられなかった。保護者に
おいては介入前後で介入校、対照校共に日常
の睡眠の質の有意な改善はみられなかった。 
 介入校における介入前後の主観的学力の
変化を図３に示した。介入の前後で算数、理
科、社会の 3 教科の主観的学力が有意に向上
したが、対照校においてはいずれの教科にお
いても事前事後で有意差はみられなかった。 

図 3．介入群の介入前後の主観的学力の変化（児童） 
介入校における児童と保護者の反応と感

想をまとめる。4 回の学生による睡眠教育の
授業はクイズ形式でわかりやすく楽しいと
の児童の感想を得た。保護者からは「子ども
の睡眠に対する意識の変化を見ることがで

きた」と好評価を得た。介入後の質問紙調査
において「お子様と睡眠について話す機会が
増えましたか」という質問に対して 65.1％保
護者が「はい」と回答した。 

一方で、保護者から「睡眠日記を毎日記録
することへの負担」や夜間勤務をしている保
護者からは「現在の睡眠日記の形式では書き
づらい」という声もあがった。さらに、負担
を軽減するデバイスやアプリケーションの
開発の必要性があげられる。また、保護者の
睡眠行動の改善が介入前後でみられなかっ
たが、保護者への介入は睡眠だよりでは不十
分かつ直接的でないため効果がみられなか
ったとも推察されるので、いつでもどこでも
学べる eラーニングの開発が必要との結論を
得た。 

そこで、研究２として、睡眠のアプリケー
ションを作成し、これを用いた睡眠介入を行
った。 
 
 （２）研究２：有効回答者数は介入前 845
名（有効回答率 76.9％)、介入後 780 名(有効
回答率 71.0％)であった。しかしながら、睡
眠介入方法であるｅラーニングによる睡眠
教育と睡眠日誌アプリケーションの入力の
どちらかを 1度は実施した対象の親子は 9組
であり、内、両方 1 度は実施した対象の親子
はたった 7組であった。最後まで指示をした
内容を実施した親子はみられず、保護者と児
童が一緒に行える時間も少なく、実施した回
数にばらつきが生じた為、介入方法の有効性
の検討までに至らなかった。 

そこで、介入後の第二回質問紙調査におい
て、ｅラーニングを取り入れた新しい教育方
法に関して、対象者より評価・感想を得たも
のをまとめた。 

また、配布したログインＩＤを所持してい
る親子は 90 組、内、評価・感想を回答した
者は保護者 22 名、児童 6名であった。 

表 1 に示すように、保護者に関しては｢忙
しくて時間がとれなかった｣と回答した者が
多く、仕事や家事に追われる中でアカウント
作成や毎回ログインをしなければならない
ことは負担が大きいという意見があり、ログ
イン方法や入力方法の簡便化が示唆された。
さらに、｢睡眠教育の必要性を感じていない｣
と回答した者が次に多く、保護者の睡眠に対
する意識が高くないことが明らかとなった。
本研究では保護者に対して、介入をする前の
睡眠に対する意識向上に向けたアプローチ
が不十分であり、講演会などの直接的方法で
アプローチをすることや、対象者の睡眠に対
する知識や睡眠行動の評価を提示し、より睡
眠教育の必要性を示す必要があったと考え
られる。 

また、表２のように、児童に関しては｢始
め方がわからなかった｣と回答した者が多く、
アカウント作成などを保護者に任せてしま
い、保護者がアクセスをしないと児童もアク
セスできなかったと考えられ、やはり親子で



行ってもらうには保護者に対するアプロー
チが重要であると同時に、児童へのアクセス
方法の伝達も必要であろう。 

また、保護者からは毎日メールが送られて
きてそこに返信をする方法が続けやすいと
いう新しい方法の提案もあり、本研究では
WEB アプリケーションでコンテンツを作成し
たが、今後はスマートフォンアプリケーショ
ンに改良し、ポップアップ機能を利用するこ
とで対象者へのアプローチが毎日行えるよ
うな仕組みを検討していく必要がある。 

睡眠日誌アプリケーションのメリットと
して、保護者と児童共に｢睡眠習慣がよくわ
かる｣「いつでもどこでも取り組める」とい
う意見があがった。さらに、保護者からは｢ス
マートフォンから入力できる｣という意見が
あがり、児童からは｢親子で一緒に取り組め
る｣という意見があがった。 

しかしデメリットとして、表３、表４に示
すように、保護者と児童ともに｢時間がとれ
ず毎日の入力は大変｣という意見が多く、そ
の他｢ログインをするのが面倒｣｢操作が難し
い｣といった意見もあがった。今後は入力作
業をより簡便化するために身体に装着して
利用するウェアラブル端末の利用も検討す
る必要がある。 

e ラーニングによる睡眠教育のメリットと
して保護者と児童ともに｢動画がついていて
わかりやすい｣ところや「スマートフォンか
ら見ることができる」ところが良いという意
見があがった。 

その反面デメリットとして表５、表６に示
すように、｢ログインが面倒｣｢操作が難しい｣
｢授業の量が多い｣という意見があがり、授業
をレベルごとや各個人の必要性に合わせて
分割･整理をし、操作性の向上も含め、必要
最低限で機能的なデザインの構築が必要で
ある。 

本研究では、これまで行ってきた睡眠教育
と睡眠日誌をアプリケーション化し、新しく
ｅラーニングという学習方法を取り入れコ
ンテンツを作成したものの、介入前の睡眠に
対する意識向上に向けたアプローチが不十
分であったため、有効性の検討まで至らなか
った。今後は対象者の睡眠に対する知識や睡
眠習慣の評価などを行った上で睡眠教育の
必要性を示すなど、睡眠教育への動機づけを
高める必要がある。また、ログインの簡便化
のためのポップアップ機能の検討や、入力の
簡便化のためのウェアラブル端末の利用の
検討、さらにｅラーニング教材を各個人の必
要性に合わせた教育内容に整理をするなど
の改良が必要である。 

研究を総括すると、親子で取り組む睡眠教
育の有効性は確かめられたが、これを電子媒
体で行う場合は、先ず、睡眠教育の重要性を
認識してもらった上で、操作が簡便なアプリ
ケーションを作成する必要性があり、内容も
精選して利用者に負担感のないものを提供
する必要性があることが示唆された。 

表１．保護者がホームページにアクセスしなかった理由 

表２．児童がホームページにアクセスしなかった理由 

表 3．保護者による睡眠日誌の良くなかった点 

表４．児童による睡眠日誌の良くなかった点 

表５．保護者による eラーニングの良くなかった点 

表６．児童による eラーニングの良くなかった点 
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