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研究成果の概要（和文）：　小学生～大学生までの睡眠教育についての研究として，睡眠教育に必要なツールの
開発とその検証，地域教育現場での実践，その成果の評価を行った．睡眠教育ツールとしては，生活リズム健康
法を中心に，児童青年期睡眠チェックリスト，学校現場で用いるアンケート等で構成し，学校現場で各年齢を対
象に実践し，有用性を検証した．アクティブラーニングとして，e-ラーニング教材を作成し，地域において実践
し，その有用性と問題点を明らかにした．こうした成果を各地域における市民公開講座で公表するとともに，学
会でのシンポジウムで研究成果を発表し，成果を共有した．

研究成果の概要（英文）： Educational tool for better sleep targeting from primary school school up 
to college students was established and examined during the research period. As the educational tool
 for sleep improvement, Sleep-Wake Rhythm Health Promotion Method along with Child and Adolescent 
Sleep Checklist and other age appropriate questionnaires were structures. These materials were used 
at school in different age groups and were evaluated for efficacy. E-learning material was created 
for active learning and was introduced in the community. Efficacy and problems in conducting 
e-learning was discussed. The research outcome was shared among community people and associated 
professionals by regional lectures and seminars. Our main research findings were presented at 
symposiums at specialist societies. 

研究分野：睡眠医学
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  ２版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
　小学生～大学生の時期においては，睡眠は心身の良好な発達のために欠かさないものであり，その重要性は従
来より指摘されているが，教育現場において具体的な睡眠教育の機会は限られている．本研究は，睡眠教育を実
践するために有効なツールを睡眠教育パッケージとして提供しようとするものであり，実践的な睡眠教育を普及
させる第一歩として，社会的意義は大きい．また幅広い年齢層の睡眠生理・睡眠習慣の違い，またそれに応じた
睡眠教育アプローチについて議論できた学術的意義は大きい．



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
 
 新生児期～青年期の成長過程においては，睡眠は脳機能，身体面，精神面といったあらゆる側
面において重要な役割を果たしている．しかし，我が国の小児の睡眠時間は，国際比較において
も乳児期からすでに最短レベルであることが報告されており，睡眠不足による影響が懸念され
ている．加えて，近年のスマートフォンやゲーム機などの普及は依存を憂慮されるレベルとなり，
睡眠の確保を困難にする要因はますます増加している． 
 成長期の睡眠の問題は心身の発達に重大な影響をもたらす．日本の小児は睡眠時間も短いこ
とが指摘されており，睡眠の問題を早期に見出し睡眠マネジメントを行うことが重要であるが，
成長に伴う睡眠の生理的変化や生活背景など複数の要素を考慮する必要があり，多面的なアプ
ローチが不可欠である． 
 成長期における睡眠の重要性と，睡眠の問題への取り組みの重要性については，エビデンスに
基づいた効果的な介入を実証することが必要な段階といえる． 
 
２．研究の目的 
 
 本研究では，幼児～大学生までを対象として，それぞれの年齢層に特徴的な睡眠の問題点を的
確に把握し，睡眠知識の普及と睡眠行動改善を通じて健全な睡眠を取り戻せるよう，各年齢層に
応じて最適化し継続的に睡眠教育を実践できる睡眠改善プログラムを作成する．さらにその有
効性を検証し，学校現場を含めて幅広く活用されるよう普及を図ることを目的とする． 
 
３．研究の方法 
 
 研究代表者・分担者の各所在エリアで，睡眠の実態調査を行った．各発達段階（年齢層）で共
通する睡眠問題と，各年齢層に特有の睡眠問題をそれぞれ抽出することを目的とした．調査エリ
アは新潟（山本），兵庫（古谷），広島（林，田中），愛媛（岡，堀内）， 沖縄（笹澤）の５エリ
アで，それぞれの地域で研究を実施する．地域により検討の対象とする年齢層が異なるが，幼稚
園児，小学生，中学生，高校生，大学生を対象とした． 
 
(1) 睡眠質問票・睡眠日誌を用いた調査：睡眠質問票および睡眠日誌を用いて，各地域における
対象者（幼児～大学生）の睡眠の問題を調査した．各年代共通の睡眠習慣および睡眠の問題につ
いての質問票としては，児童青年期睡眠チェックリスト（Child and Adolescent Sleep 
Checklist: CASC）をベースとし，分担研究者が用いている睡眠質問票の内容を一部追加した．
睡眠日誌は標準様式のものに改良を加えて使用した．睡眠問題と関連する，児の行動指標（強さ
と困難さ質問票），メディア利用などについての問診票は，研究代表・研究分担者が従来の検討
で用いて有用性を確認しているものを使用した． 
(2) 睡眠評価法の確立：睡眠習慣や睡眠の問題点を効率的に把握できる項目を抽出し，各年齢層
に応じた睡眠質問票・睡眠日誌を再検討し，睡眠評価法を確立した． 
(3) 生活リズム健康法を用いた睡眠教育の効果の検証：生活リズム健康法を基に，各年齢層に特
有の睡眠問題を改善するための項目を追加して睡眠教育手法を構築し，その効果を検証した． 
(4) 睡眠教育パッケージの構築：各年齢層に応じた生活リズム健康法の結果をもとに，生活リズ
ム健康法を再検討した．各年齢層毎にどのような睡眠教育・指導が有効かを考慮し，幼児期～大
学生まで継続的に実施できるプログラムとした．初睡眠評価法と生活リズム健康法を集約し，睡
眠改善パッケージを構築した．教育現場等で実際に運用・検討してさらなる改善を図り，広く活
用可能な形式とした． 
(5) 生活リズム健康法の最適化：睡眠改善効果についての各地域・各年齢層の知見を集約し，年
齢層毎に最適化した生活リズム健康法を作成した．最適化にあたっては，各健康法を使用する年
齢層の幅を含めて，詳細に検討した． 
(6) 教育現場での実証：作成した睡眠教育パッケージを各学校現場で各年齢層を対象に実践し，
その汎用性と有用性を検証した．検証結果をフィードバックし，教育現場で広く利用可能なパッ
ケージとして修正を加えた． 
 
４．研究成果 
 
 研究代表者・分担者は，各地域での睡眠調査・睡眠教育についての研究を実施し，共同で睡眠
教育パッケージを構築した．個別の研究としては，岡・山本・堀内らは，乳幼児における睡眠・
情報通信機器使用の問題についての研究を行い，地域での未就学児の大規模疫学調査の結果を
もとに，問題により早期にアプローチすることの重要性を明らかにした．林らは，大学の教養教
育の中に睡眠教育を取り入れ，その効果を実証し，この実践方法は，鉄道運転士における勤務中
の眠気低減にも有効であることを明らかにした．田中・田村らは，小中高等学校での睡眠授業を
通じて，睡眠知識教育，行動改善の実践がどの年齢層において有効であるか，いかなるアプロー
チが有効であるかを検証・報告した．笹澤らは，睡眠介入が学力や学習意欲の向上に繋がること



を明らかにし，インターネット技術を用いた睡眠教育の意義と問題点について検討した．沖縄県
の児童を対象に，月 1回の睡眠教育授業及び毎日の睡眠日誌を 4カ月間介入した結果，児童の睡
眠が改善し，学力及び学習意欲が有意に向上したことを明らかにした．さらに親子双方への同様
な睡眠介入でも，児童の睡眠の改善及び学力の有意な向上を明らかにした．しかしながら，イン
ターネット上のアプリケーションを活用した親子への睡眠介入は参加率が低く，睡眠教育の動
機づけの強化とアプリケーションの改良の必要性が示唆された．古谷らは，幼児の夜更かしの実
態と主養育者の問題点を検討し，就学に向けての睡眠教育の重要性を明らかにした．乳幼児期の
円滑な入眠導入方法として読み聞かせや子守歌等の入眠儀式の有用性を概観し，児の睡眠の質
改善は，養育者の精神健康確保の一助となる可能性を指摘した．また，児童期から思春期にかけ
た授業型睡眠教育プログラムの実践と効果検証を行うとともに，幼児期から児童期の保護者を
対象とした睡眠教育も実践した．山本らは，小学生児童を対象に，家族の睡眠習慣と児童の睡眠
習慣に関する調査，児童の睡眠の質・量・位相と睡眠に関する調査を実施し，子どもの睡眠問題
の関連因子を明らかにした．また，これらの成果を生かし，児童の睡眠疫学研究のあり方や睡眠
教育の方法などを提案し，多くの学校現場において出張睡眠教育講座を実践した． 
 研究成果の啓発として，日本睡眠学会において 2018 年に「睡眠教育の効果と重要性」のシン
ポジウムを企画した．また，学校・教育関係者，一般市民を対象に睡眠教育についての情報発信・
討議を行うシンポジウムや公開講座を 3回（沖縄，千葉，神戸）主催した． 
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