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研究成果の概要（和文）：1）質問紙調査の結果、保健指導における阻害要因として、小学校教諭は「主体的・
対話的で深い学び」の実現やそれにつながる学習活動の組織や教材の工夫について困難を感じていることが明ら
かになった。
2）附属幼稚園、附属小学校、附属中学校の養護教諭3名が、「睡眠健康指導士(初級)」養成講座を受講し、その
成果を学校園の保健指導並びに地域の研究会活動に還元することができた。
3）コロナ禍の研修システムとして、研究代表者が作成した睡眠教育指導者用ハンドブックや睡眠学習教材をオ
ンデマンド資料としてアップし、ICTを活用した睡眠の大切さに気付かせる保健授業の開発を行った。その結
果、ICT利活用の有効性が確かめられた。

研究成果の概要（英文）：(i) Elementary school teachers have sense some difficulties in implementing 
“independent, interactive, deep learning,” effectively utilizing teaching materials, and 
organizing learning activities to that end. 
(ii) Three school nurses from the affiliated kindergarten, elementary school, and junior high school
 participated in a training lecture course for “Sleep Health Coaches (novice level),” resulting in
 returns on health guidance at each school or kindergarten and in regional seminar activities. 
(iii) An online lesson research system was developed. The first step was upload the sleep education 
coach handbook and sleep study teaching materials already prepared on the school website in the form
 of on-demand materials. Then, with the cooperation of elementary schools where ICT use is 
widespread, health classes using ICT were developed to convey the importance of sleep. This resulted
 in confirming the effectiveness of ICT.

研究分野：保健体育科教育学、教師教育

キーワード： 睡眠　睡眠教育　保健　阻害要因　睡眠健康指導士　ICT利活用
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令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
1）｢大学（研究）-教育委員会（行政）-学校（実践）｣の連携による包括的な開発研究であり，教員養成の改革
と現職教員の指導力向上に向けた研修プラットフォームを構築する。2）「睡眠学」を専門的に探求してきてい
る滋賀医科大学睡眠学講座との共同研究の成果を研修モデル開発のコンテンツとして位置づけることにより，人
材育成の質的保障が可能となる。3）子どもの睡眠状態や健康状態を可視化すること（客観的なエビデンスの確
立）によって，学校における睡眠教育の有効性の検証と発展が期待できる。4）養成されたCSEが地域の中核教員
として睡眠教育(健康教育)を持続的に支援することができる｡

※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、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
 睡眠不足あるいは生活リズムの乱れは，集中力，記憶力，学習能力に関わるとともに，感情の
コントロール機能に障害をきたすといわれている（宮崎，2006）．また，不眠症などの睡眠障害
が不登校や引きこもりの要因として認識されるようになり（白川，2006），就床時刻の遅い生徒
ほど自己肯定感が低いという関係も認められている（粟田，2009）．これらのことから，児童生
徒の健全な発育発達を促すためには睡眠の質･量の確保や生活リズムの適正化が重要であり，と
りわけ，睡眠の大切さを認識するための睡眠教育プログラムの開発とその実践化が求められて
いる． 
 研究代表者は，平成 19年・20年度科研費研究において小学校３年生から６年生の睡眠教育プ
ログラムを開発し，その実践化を試みたところ，｢実践→評価→修正→再実践→評価｣の過程を経
た各学年の睡眠教育プログラム（モデル授業）は，児童の睡眠に対する関心を高めるともに，睡
眠の科学的知識を高める可能性の高いことが認められた．また，平成 21年～23年度科研費研究
では，睡眠教育プログラム（指導案）をデジタルコンテンツ化し，そのWeb学習プログラムを
用いてより多くの小・中学校教師に実践してもらい，その有用性を確かめた．しかし，平成 25
年度において睡眠に関する指導の実施状況を調査したところ，前回調査（2007年）に比べて教
科（保健）での指導及び学級担任の指導の割合は横ばいもしくはやや低下した．また，研究成果
物として県内全小学校に配布した睡眠教育支援 DVD の活用度についても全体の２割程度にと
どまった．これらの結果から，睡眠教育を充実させていくためには，阻害要因の検討と指導者養
成に向けた研修プログラムとシステムの構築が不可欠であると考えられる． 
  
２．研究の目的 
 本研究の目的は，健康教育の阻害要因を明らかにするとともに，睡眠教育の担い手である睡眠
教育指導者を養成するための研修プログラムを開発することである．また，睡眠教育の活性化と
普及に向けて，ICTを活用した睡眠教育の可能性について検討する． 
 
３．研究の方法 
 小・中学校の養護教諭を対象に，健康教育実践において困難に感じていること，及びその解決
方法について質問紙調査を実施した．次に，附属学校教員を対象に，「睡眠健康指導士」講座等
を活用した CSE（睡眠教育指導者）の養成を行う．さらに，CSE による睡眠教育を実践し，その
授業評価と睡眠効果の検証を行う． 
 
４．研究成果 
(1)学校保健指導（健康教育）における阻害要因とその解決方法に関する調査 
保健指導における阻害要因とその解決方法を検討するために，滋賀県内の小学校教諭 836 名
を対象として質問紙調査を実施した．分析の結果，小学校教師は保健授業について，養護教諭を
はじめとした同僚との関係や校内の研究体制については困難を抱えていないものの，授業実施
における「主体的・対話的で深い学び」の実現やそれにつながる学習活動の組織や教材の工夫に
ついて困難を感じていると考えられた．悩み事の解決方法について，「養護教諭」や「他校教師」
は教職経験とともに活用の度合いが高まっていることから，地域や学校内における「コア・ティ
ーチャー」の重要性を示唆する結果であると考えられた． 
(2)児童生徒の睡眠の量，睡眠のリズム，日中活動量等に関する調査 
本研究で用いる小型活動量計と質問紙の精度を検証するために，70 名を対象にして，予備調
査を行った．その結果，自分の睡眠健康度を過大評価しており，自分自身の睡眠健康度を正しく
把握できていない者が多いことが明らかになった．さらに，「睡眠の量とリズム，日中活動量」
に関する横断的調査の一環として，小学生（4，6 年生）50 名を対象に，2 週間の睡眠時間，睡
眠覚醒リズム，日中活動量の測定を行った． 
(3)Core Sleep Educators（CSE）の養成と睡眠教育講座の開催 
上級睡眠健康指導士の資格をもつ研究代表者および研究協力者の 2 名が日本睡眠教育機構の
主催する上級講座に参加し，その資格を更新するとともに，滋賀県内の市民や学校教員，児童生
徒を対象とした睡眠教育講座（講演）を開催し，高い評価を得た．さらに，研究協力者の附属学
校教員１名が，日本睡眠教育機構が主催する「睡眠健康指導士初級」の資格を取得し，中学校２
年生を対象に，睡眠教育プログラムを自力で作成し，その実践化を試みた．授業評価の結果，中
学生の睡眠に関する意欲・関心の高まりと睡眠に関する知識の理解度において高い評価を得る
ことができた． 
(4) 睡眠の量とリズム，日中活動量に関する横断的調査 
児童生徒の睡眠の年齢別傾向を明らかにするために，小学校高学年を対象として「睡眠の量と
リズム，日中活動量」に関する横断的調査を実施した．また，今年度は睡眠リズムと朝の計算課
題の正答率との関連についても検証を行った．その結果，小学校 5年生よりも 6年生の方が，睡
眠リズムにばらつきが大きいことや就寝時間が遅くなるために睡眠時間が短いことが明らかに



なった．加えて，睡眠時間が短い日や主観的な目覚めが悪かった日には，計算課題の正答率が低
い傾向のあることが示唆された． 
(5) 睡眠教育指導者の養成と実践化 
附属学校園の養護教諭 3名（幼稚園，小学校及び中学校）が，連携協力者の宮崎（日本睡眠教
育機構）が主催する「睡眠健康指導士（初級）」養成講座を受講し，その成果を各学校園の保健
指導並びに地域の研究会活動に還元することができた．また，附属中学校において，「睡眠健康
指導士(初級)」の資格を取得した保健体育科担当教諭と養護教諭が協働して，1年生を対象とす
る睡 眠教育プログラムを作成した．その取り組みと並行して，研究協力が得られた 中学 1年生
16 名（男子 7 名，女子 9 名）を対象にして，身体活動量計を用いて 1 週間に亘る睡眠習慣の実
態調査を行った．同時にピッツバーグ睡眠質問票による調査も行った．その結果，中学生の実態
に応じた睡眠教育に関して 2つの重要な指導内容が明らかになった．すなわち，①就寝前のスマ
ートフォン・パソコン・ゲームを控えることが睡眠時間の確保だけでなく日中のやる気の向上や
眠気の減少にも繋がることを理解できるようにする．②中途覚醒回数や姿勢変更回数が減少す
るような熟睡をもたらすためには 日中の総消費量，つまり身体活動量を増加させることが重要
であることを理解できるようにすることの 2点である． 
(6) オンラインを活用した授業研究システムの開発 
 COVID-19 の影響により，対面型の睡眠教育指導者養成が困難になったために，オンラインを
活用した授業研究システムの開発に切り替えた．その手順として，まず初めに，研究代表者がこ
れまでに作成している睡眠教育指導者用ハンドブックや睡眠学習教材をオンデマンド資料とし
て，滋賀県総合教育センターのサイトにアップした．また，GIGA スクール構想の先駆けとして，
滋賀県内で ICT 利活用が進んでいる草津市内の小学校の協力を得て，ICT を活用した睡眠の大切
さに気付 かせる保健授業の開発を行った．その結果，「授業の楽しさ」「授業の理解度」「生活へ
の活用度」「教材の適切度」において高い評価が得られ，ICT 利活用の 有効性が確かめられた．
また，初任教師に対して睡眠教育の研修を課し，そのプログラムに基づく授業実践を行ってもら
い，研修の効果を検証した．初任並びに若手教師は新しい睡眠の科学的知見の理解度が浅いため
に，表面的な説明となり，児童の授業に対する満足度や理解度，知識の活用度を十分に高められ
なかったことが認められた．このことを改善するためには，睡眠の科学についての教材研究と
ICT の効果的な活用についての研修が必要であると考えられた．一方，睡眠健康指導士（初級）
の資格を取得した中学校保健体育科教員及び養護教諭のティームティーチングによる「睡眠と
健康（第 1学年）」の授業実践では，生徒が 1週間の睡眠日誌をつける事前学習を取り入れ，自
己の睡眠データに基づく睡眠環境の改善をねらいとした授業が展開された．生徒の授業評価か
ら は，「授業の満足度」及び「授業の理解度」において概ね満足できる結果が得られた．課題と
しては，学んだ睡眠の知識を自己の生活に生かす「生活への活用 度」の評価がやや低かった．
この点については，学級指導や課外活動等での指導と結びつけるなど，関連した継続的な取り組
みが必要であると考えられた． 
(7) 体育主任による ICTを活用した睡眠に関する授業の開発 
小学校体育科において ICT を活用して睡眠の大切さに気付かせるための睡眠に関する授業開
発を行い，その効果について検討することを目的とした．その結果，①授業実践における学習者
評価から，授業の楽しさ，授業の理解度，生活への活用度，教材の適切度の全項目において第 3
学年の授業実践では 80%以上の子どもが，第 4学年の授業実践では 90%以上の子どもが「ある」
と評価した．②ICT 活用においては，電子黒板への一覧表示によって，子どもたちは作成したグ
ラフや意見を共有したり，多様性に気づいたりすることができた．また，授業中や授業後に友だ
ちの意見等の再確認が可能となり，授業の理解度を高めていけることが示唆された．(3)小学校
教員は睡眠教育の意義を十分に理解しており，今後子どもたちが睡眠教育を通して自己の健康
について興味関心がもてるような効果的な提示資料やデジタル教材の開発が必要である． 
(8) オンデマンド型の研修システムの構築に向けて 
コロナ禍により対面型の研修が減少したため，オンデマンド型の研修システムを構築し，そこ
で研修した教員に対して，「ICT を活用した授業展開の可能性」 についてインタビューしたとこ
ろ，「デジタル支援ソフトの活用により，個々の学びを把握しやすくなった．」「子供が自ら見た
い資料を選択することができた．」「濃厚接触者扱いで欠席している児童に対してもオンライン
を活用することによりリアルタイムで授業に参加させることができた．」「定期的な振り返りと
ポートフォリオがし易くなり，より生活改善につながることが期待される．」などの意見が得ら
れた．一方，「ICT を活用する上での課題」については，「睡眠の科学的な資料を容易に検索した
り提示したりすることができるため，学習者の認識がズレないように課題に応じた適切な資料
を予め選定しておく必要がある．」「情報を何のために，どのように扱うかについて教師は明確に
戦略を持っておく必要がある．」という意見がみられた． 
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