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研究成果の概要（和文）：養育・教育期家庭における基本的生活習慣改善のための支援内容と方法を、行動変容
ステージモデルを枠組みに検討した。用いた方法は自治体の家庭教育担当者へのインタビュー、全国の家庭教育
プログラム集の資料・文献調査、保護者へのグループインタビュー、アンケート調査である。
基本的生活習慣の様相は定量的把握がされておらず、家庭教育の必要性やプログラム実施の効果把握が曖昧であ
るという問題点が早々に浮かび上がったため、定量的指標の検討・提示を行った。資料やインタビュー調査で
は、無関心期のみならず準備期を想定した教育プログラムが各地で開発される一方、学習機会や参加者の確保に
対する困難が浮かび上がった。

研究成果の概要（英文）：We examined the educational contents and methods for improving the basic 
life rhythms of families in the childcare / education period by using the transtheoretical model as 
a framework. The research method is an interview with the person in charge of home education in the 
local government, a survey of home education programs in Japan, a group interview with parents, and 
a questionnaire survey.
Since the problems that emerged early on are that 1)the actual condition of basic lifestyle is not 
quantitatively understood, and 2) the necessity of home education and the effect of program 
implementation are ambiguous, we examined and presented quantitative indicators. Qualitative surveys
 have revealed that educational programs are being developed in various regions, assuming not only 
Precontemplation stage but also the Preparation stage. On the other hand, it became apparent that it
 was difficult to secure learning opportunities and participants.

研究分野：生活経営学
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研究成果の学術的意義や社会的意義
現在実施される家庭教育プログラムを、行動変容ステージモデルが示す5つの段階を枠組みに分析を行った。多
くの自治体で開発される教育プログラムは、無関心期や実行期を想定した内容が混在するものの、準備期を想定
したワークショップ型のプログラムも各地で開発されていることが明らかとなった。
さらに教育を実施する必要性や効果を定量的に示すため、A市一中学校区の5学年全員を対象としたアンケート調
査により指標を検討した。回収率が9割近い良質なサンプルにより、「親子のコミュニケーション」「生活習慣
に対する心がけ」「ウェルビーイング」「親子の共同行為」「情緒的関係」など、信頼性・妥当性の高い尺度を
作成することができた。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 

2006年に文部科学省の主導で始まった「早寝・早起き・朝ご飯」運動に代表される、基本的
生活習慣の確立を促す取り組みは、乳幼児を中心に一定の成果を挙げてきたものの、夜 10時以
降に就寝する未就学児の割合は依然として約 4 割に達している（三星他 2012）。偏食、朝食の
欠食、孤食など、食習慣についても様々な問題が提起されている（祓川他 2011）。 
背景には雇用就業する女性の増加、核家族化の進行による親の子育て経験不足、親族サポート
ネットワークの縮小など、家族生活を取り巻く社会の変化がある。子に生活の重点をおくことが
困難な家庭が増えたことに加え、コンビニエンスストアの急増、電子メディアの普及、簡便に食
べられる食品の増加など日常生活を取り巻く環境の変化は、健全な生活時間や食生活を損なう
一つの大きな導因となっていよう。 
基本的生活習慣の乱れは、学習意欲、学力、体力、気力の低下や感情コントロール不全につな
がり(Tanaka他 2002, Suzuki他 2005等)、子自身の生活の質を損なうのみならず、成人期にな
ってからの疾患リスクとの関わりも無視できない(Mossberg 1989等)。生活習慣の形成期である
養育期・教育期にある家庭が、現在の社会状況の制約のなかで子の基本的生活習慣を確立できる
ようになるためには、社会的な支援の拡充が求められている。 
 
２．研究の目的 
本研究は、実際に個々人の行動が変容するための効果的な支援方法を検討することを目指し、
行動変容ステージモデル（Prochaska & Velicer, 1997）を枠組みとして用い、生活習慣の改善に
焦点を置いた探索的研究をおこなったものである。 
行動変容ステージモデルでは、人々が行動の変容に至るには「無関心期」「関心期」「準備期」
「実行期」と段階を経ると考える。睡眠習慣の改善に焦点を置いた数少ない研究の一つとして、
小学生を対象とした睡眠教育パッケージの授業効果を検討した田村・田中(2014)が挙げられるが、
行動変容ステージモデルによれば、「無関心期」における情報提供により意識の高揚をめざした
支援内容であるといえる。本研究では、「実行期」というステージに移る前の段階、「関心期」や
「準備期」にも焦点を当て、いかなる支援が必要で効果的なのか、実践に活かせる知見を具体的
に明らかにすることを目的とした。 
 
３．研究の方法 
用いた研究方法は以下の 4つである。 
(1)資料・文献調査 
睡眠、食生活、親子のコミュニケーションを題材とした家庭教育学級で配布される参考資料や
学習プログラムを記した資料を、47都道府県および 20 政令指定都市の Web サイトを通じて収集
し、家庭教育講座の対象者、講座の内容（取り扱っている領域）、対象とする子の発達段階を確
認した上で、行動変容ステージモデルのどの段階を想定した内容と言えるのかを分析した。 
(2)エキスパートインタビュー調査 
地方自治体における家庭教育担当者、家庭教育を専門とする研究者、家庭教育ファシリテータ
ー等、家庭教育の実施に携わる人材を対象に、1 時間程度の半構造化インタビューを実施した。 
(3)自記式アンケート調査 
Ａ市の一中学校区の 5学年（中学 2年生、小学 5年生、小学 2年生、幼稚園 4歳児クラス、保
育園 1歳児クラス）全員を対象に、自記式のアンケート調査を実施した。中学 2年生と小学 5年
生は児童・生徒本人を対象とした集合法、小学 2年生～保育園 1歳児クラスは学校園を通じて留
置き法で保護者に配布・回収した。2016 年 12 月に第一回調査、2019 年 12 月第二回調査を実施
した。第二回調査では、同一の調査票を用い、同一の対象者を可能な限り追跡できるよう設計し、
4学年（中学 2年生、小学 5年生、小学 2年生、幼稚園 4歳児クラス）を対象とした。 
(4)親を対象としたグループインタビュー 
行動変容のために重要と考えられる支援を具体的に明らかにするため、0～15歳の子を持つ親
を対象に、調査者 1-2 人を 1組とし、半構造化グループインタビューを実施した。 
 
４．研究成果 
(1)文献調査 
家庭教育講座の対象者、講座の内容（取り扱っている領域）、対象とする子の発達段階、提示
される知識の内容を確認した上で、行動変容ステージモデルのどの段階を想定した内容と言え
るのかを分析した。未就学児を対象に、ほめ方やしかり方を扱っているものが多いが、電子メデ
ィアとの接し方や生活習慣に関する内容も多くの自治体で扱っていた。取組内容および支援方
法は、行動変容ステージモデルの「無関心期」に効果的といわれる意識の高揚を目指したものは
少ない。対象者として「無関心期」を想定しながらも、「準備期」に効果的とされる具体的知識
を提供するような資料が多い傾向がみられた。また、いくつかの自治体では知識提供ではなく、
親同士のコミュニケーションの機会をつくることを重視した家庭教育プログラムが行われてい
た。これらのプログラムの多くは、自己の振り返りを中心としたものであり、「関心期」を想定
しているものといえる。家庭教育学級で扱うテーマにより、参加する親のステージは様々である
ことから、「無関心期」「関心期」「準備期」それぞれの段階に応じた資料やプログラムを用意す
ることが重要であり、各段階への働きかけを意識的に行う必要性がうかがわれた。 



(2)エキスパートインタビュー 
この 5年間に実施してきた講座内容と方法、参加者の反応、講座の効果、基本的生活習慣の確
立に対する講座の必要性の認識、講座内容や参加者集め、実施効果に対する認識を尋ねながら、
各行動変容ステージで重要とされる支援内容に対応した項目を含むインタビュースクリプトを
作成し、半構造化インタビューを実施した。 
自治体の家庭教育担当者を対象としたインタビューの結果、基本的生活習慣に関する基礎デ
ータが自治体間や専門部署間で共有されておらず、子どもの生活習慣についての現状が明確に
把握されていないという問題が浮かび上がった。同時に、スマートフォンや電子ゲームなど、電
子機器利用の低年齢化が進み、電子機器利用時間の長さが遅寝、運動不足、食の乱れなど、様々
な生活習慣の悪化を招いていることへの懸念が大きいことが明らかとなった。このため、当初の
計画には含まれていなかったものの、電子機器利用や生活時間、食生活など基本的生活習慣の基
礎データを収集することとした。 
家庭教育を専門とする研究者へのインタビューでは、県内における家庭教育講座については、
「無関心期」あるいは「準備期」を想定した講義中心の家庭教育講座から、「関心期」を想定し
た自己の再評価や動機付けを行うような、グループワークを主体とした新たなプログラムが作
成され、スタートした段階にあることが明らかとなった。同様に近隣の自治体においても家庭教
育講座はグループワークを主体としたものが主流となりつつあり、「無関心期」というよりは、
「関心期」を対象としたプログラムが増えていることがうかがわれた。「準備期」に有効とされ
る具体的知識については、集合教育で講義を実施するのではなく、Web サイト上や家庭教育プロ
グラムの冊子に情報をまとめて掲載するという形がとられる傾向にあった。 
また養育期の基本的生活習慣の確立を目的とした家庭教育プログラムでは、内容の有効性を
高めることよりも、参加者を募集することが大きな課題であることが明らかとなった。基本的生
活習慣のなかでも、睡眠リズムなどのプログラムでは保護者の関心を集めることが難しい。小学
生を対象とし、電子機器の利用をテーマにしたプログラムは保護者の関心も高いが、利用時間や
時刻といった基本的生活習慣に関わる内容よりは情報モラルやネットトラブル防止といった内
容も合わせて行うことが求められている。未就学児を対象とした家庭教育プログラムは、ほめ方
やしかり方を扱った内容のニーズが大きい。 
このため、参加者側のニーズ・関心の大きな内容を扱うことによって参加者を募集し、その際
に基本的生活習慣についても触れるという講座実施方法を取るなどの工夫が求められる。さら
に自治体や教育関係者といった開催側としては、「関心期」以降の保護者のみが集まる自由参加
型のプログラムよりも、就学前健診などを利用した半強制参加型のプログラムのニーズのほう
が大きい。 
参加者側・開催者側の双方のニーズを考慮した場合は、参加者ニーズの大きな内容と巧みに組
み合わせたプログラムの開発が求められる。参加者を集めることを重視せざるを得ない状況下
では、基本的生活習慣に対して「無関心期」から「実行期」までの様々な参加者がいることを想
定する必要があり、特定のステージを対象としたプログラム実施は困難である。行動変容ステー
ジモデルに応じたプログラム実施のためには、家庭教育の機会拡大が最大の課題であることが
明らかとなった。 
(3)自記式アンケート調査 
子どもの生活習慣についての現状が明確に把握されていない問題に対処することを目的に、
一つの中学校区を対象とし、保育園児から中学生まで5学齢を対象としたアンケート調査を2016
年 12 月に実施した。各学年約 200 票、合計 1041 票を配布し、934 票を回収した（有効回収率：
89.7％）。 
これらのデータを分析した結果、小５、
中２と学齢が上がると約２／３の児童生
徒が遅寝、あるいは不規則な就寝時刻とい
った睡眠の問題があり、睡眠不足が日常生
活に支障をきたす最大の要因であること
が明らかとなった。また重回帰分析や共分
散構造分析の結果、遅寝の原因として電子
機器の利用時間の長さのみならず、通塾な
ど課外活動時間の長さも問題であること
が判明した。電子機器の長時間利用は活力
の不足との関わりが統計的にも有意であ
ったが、家族とのコミュニケーションや情
緒的な関わりによって悪影響を緩和でき
ることも示唆された。「親子のコミュニケ
ーション」「生活習慣に対する心がけ」「ウ
ェルビーイング」「親子の共同行為」「情緒
的関係」について作成した尺度は、いずれ
も信頼性の高さが示された。 
2019 年には経年調査を幼稚園児から中
学生を対象に実施した（有効回収数 786

(%)

遅寝の割合 2016年 2019年
中２：夜11時以降 63 54
小５：夜10時半以降 37 37
小２：夜10時以降 23 29
幼稚園年少児：夜10時以降 19 27
保育園２・３歳児：夜10時以降 25 -

表1 遅寝の割合：2016年と2019年との比較

(%)

2016年 2019年 2016年 2019年
中２ 29 27 3 3
小５ 14 12 9 8
小２ 1 4 16 17
幼稚園年少児 1 3 30 19
保育園２・３歳児 0 － 37 －

表2 電子機器の利用時間：2016年と2019年との比較

３時間以上 全く利用しない



票、有効回収率 89.3％）。幼稚園児と小学 2 年生では遅寝の割合が増加（表１）、スマートフォ
ンや電子ゲームなど電子機器利用者の割合も低年齢で増加していた（表２）。小 5、中 2 では遅
寝・電子機器利用時間の長さに、やや改善傾向がみられた。 
2 変量の関連を分析した結果、3年前のデータと同様に、遅寝と電子機器の長時間利用は活力
の不足との関わりが統計的に有意であるという結果がはっきり示された。子に対する「“どう思
うの？”と考えを聞く」、「“○○ができたね”と気付かせる」などの支持的な言葉がけや情緒的
な関わりは、子どものウェルビーイングを高め、活力不足を緩和できることも確認された。これ
らの具体的な知見をまとめたフィードバック資料を作成し、調査対象の全 11 校園に対して配布
を行うことで、具体的な改善案を提示した（図１）。 

図１ 教育委員会および学校・保護者へのフィードバック資料の例 



 
(4)親を対象としたグループインタビュー 
行動変容に重要な要因とされる、現在の生活時間、食生活、親子のコミュニケーションの状況、
子の生活習慣に関する重要度の認識、自己効用感（自信度）、感情的経験、環境の評価、結果期
待、行動の障害、周囲の支援について尋ねるとともに、地域での家庭教育講座の利用やニーズに
ついてたずね、有効な家庭教育プログラムについて検討した。 
基本的生活習慣の重要性に対し、多くの親が認識し実行期にあるといえるものの、無関心期に
ある親もみられた。睡眠に関しては準備期や関心期にある親は少ないことがうかがえた。家庭教
育に対してはニーズがありながらも、就業者には時間的制約が大きく、無業者では乳幼児の保育
が課題となることから集合研修の実施には限界があることが浮かび上がった。啓発資料の活用
も十分にされておらず、特に A4 版の配布資料ではイベント案内のチラシなどに紛れるなどで効
果は低く、むしろカードサイズの啓発資料が多くの家庭で認知・保管されている。受講者側の状
況をふまえた情報発信や講座開設が課題であることが明らかとなった。 
(5)今後の課題 
本研究の目的である、養育・教育期家庭における基本的生活習慣改善のための具体的で実践に
つながり得る知見を導くことは、4つの調査研究を通じてある程度達成されたと考えらえる。た
だし、基本的生活習慣の改善が必要な養育・教育期家庭は少なくないのが現状である。引き続き、
得られた知見が効果的に活用されるような機会や媒体を作成し、状況をモニタリングする定量
調査を定期的に実施し、地域の子ども達の基本的生活習慣を改善してゆくことが今後の課題で
ある。 
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