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研究成果の概要（和文）：睡眠教育プログラムは、児童生徒の睡眠改善に効果が期待される手法であるが、子ど
もに関わる保護者や教員に睡眠情報が届いていない環境では成果につながりにくい。そのため睡眠教育では児童
生徒に加え、家族、学校、教育委員会など多階層への情報提供が必要である。本研究では教育委員会の協力を得
て学校、家庭、地域に一貫した睡眠情報を拡散し、そのような環境下で睡眠教育プログラムの効果を検討した。
その結果、23時以降に就寝する生徒や睡眠時間が8時間未満の生徒の割合、GHQ-12のカットオフ値を満たす者の
割合が減少した。さらに生徒が早く眠るために家庭で夕飯の時間帯を早めるという試みも行われていることを明
らかにした。

研究成果の概要（英文）：The sleep education program is a method expected to improve sleep among 
children and students. However, in environments where sleep information does not reach parents and 
teachers involved with children, it is difficult to achieve results. Therefore, sleep education 
requires the dissemination of information not only to children and students but also to families, 
schools, and educational committees across multiple levels. In this study, with the cooperation of 
the education committee, we disseminated consistent sleep information to schools, families, and 
communities, and examined the effectiveness of the sleep education program in such an environment. 
As a result, the proportion of students going to bed after 11 PM, students getting less than eight 
hours of sleep, and those meeting the cutoff score on the GHQ-12 decreased. Furthermore, it was 
revealed that efforts were being made at home to move dinner time earlier so that students could go 
to bed earlier.

研究分野： 睡眠行動医学

キーワード： 睡眠教育プログラム

  ４版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
従来のプログラムは、児童生徒に授業形式で睡眠知識教育を提供し、その後は子どもの“やる気”に依存してい
た。子どもに関わる保護者や教員に睡眠情報が届いていない環境では睡眠健康の推進が効果をもたらしにくい。
この問題を打開するため、本研究では子どもを取り巻く環境に着目した。多階層への一貫した睡眠情報を拡散
し、そのような環境下で睡眠教育プログラムを実施することで、児童生徒が睡眠改善に向けて頑張るだけでな
く、保護者も児童生徒と一緒に早に向けた行動変容を起こすこと、介入期間中に児童生徒の頑張り、気分状態の
変化に気づきやすくなることを明らかにした。

※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、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
日本の子どもの睡眠時間は、先進国の中でも最短レベルであり、米国と比べると小学生から高

校生まで 40 分以上短い。児童生徒における睡眠時間の短縮は、昼間の眠気を強めるのみならず、
イライラ、不安・抑うつ気分を強め、意欲や学業成績の低下を招いてしまう。こうした睡眠問題
への対応策としては、学校で睡眠教育の実装を図っていくことが重要である。 
これまで本研究グループは小・中学校、高等学校の児童生徒を対象とした睡眠教育プログラム

の開発や効果検証に取り組んできた。各地域で実践する中で、児童生徒の就床時刻や睡眠時間が
改善し、日中の眠気が軽減することを明らかにしてきた。しかし、午前 0時以降に就床する者や
睡眠負債が 100 分以上の者の割合が介入前後で 6%の改善にとどまり、新しい工夫を盛込む必要
性が示されてきた。また、平日と休日の睡眠覚醒リズムが 120 分以上乖離している者では、社会
生活に支障をきたす概日リズム変調が生じており、その変調に焦点化したアプローチの必要性
も明らかとなった。さらに、従来のアプローチはいずれも個人レベルでの行動変容を促すもので
あり、子どもを取り巻く環境側への介入を含んでいない。子どもの睡眠健康を推進していくため
には児童生徒に加え、家族、学校や保護者会、教育委員会等の多階層への情報提供が必要である。 
 

２．研究の目的 
児童期から青年期にかけて脳や身体、こころの発育に重要な役割を果たす睡眠を良好に確保

するためのアプローチとして新しい睡眠教育パラダイムを構築し、睡眠健康支援の効果を実証
的に検証する。そして、学校現場を含めて幅広く実践できる睡眠改善プログラムを作成し、社会
実装を図ることを目的とする。 
 

３．研究の方法 
（1）行動変容ステージに基づく実態と課題の把握 
本研究では、生徒の睡眠改善に向けた行動変容に対する準備性の観点から実態と課題を把握

するため、アンケート調査を実施した。A県教育委員会の協力のもと、B市と C市の小学校、中
学校、高等学校、特別支援学校計 201 校の小学 4年生から高校 3年生の児童生徒（約 32,000 名）
にアンケート用紙を配布した。調査項目は、平日と休日の就床・起床時刻、入眠潜時、離床潜時、
性、年齢、健康状態、行動変容ステージに基づく「無関心期」「関心期」「準備期」「実行期」「維
持期」、より良い眠りを促す生活習慣（睡眠促進行動）、睡眠問題に対する認知と態度とした。本
調査では A3 用紙裏表のアンケート用紙、A4 用紙の調査協力依頼文書（保護者用）を印刷業者に
依頼し、人数分を印刷のうえ、すべての対象校に郵送した。アンケート実施後は各校で回収し、
研究代表者の所属大学に着払で送付した。回収したアンケートはアルバイト雇用した研究補助
者によってデータ入力と保管のための PDF 変換を行った。 
ここではソーシャル・マーケティングの枠組みを参考に標的集団のニーズや価値観に従って

睡眠の利点を強調し、行動変容を起こさせるための働きかけをするため、行動変容ステージを基
に中学生と高校生を行動変容ステージの 5 段階（無関心期、関心期、準備期、実行期、維持期）
に分類し、実際の睡眠習慣や睡眠促進行動が実践されているか、睡眠の問題に対する認知と態度
に違いがあるかを検討した。このうち、睡眠の問題に対する認知と態度は「私にとって、夜更か
しや睡眠不足、なかなか眠れないことは重要な問題である」「寝る時刻を早め、睡眠時間を増や
すことは睡眠不足や眠気の軽減に役立つと思う」など 7 つの項目について「強くそう思う」「そ
う思う」「どちらともいえない」「そう思わない」「まったくそう思わない」の 5件法でたずねた。
解析には、行動変容ステージに関する項目を測定した中学校と高校の生徒のデータを使用した。 
また、児童生徒の保護者 3名、養護教諭 1名を対象に生活習慣チェックリストの項目を共有し

た状態で対面および電話でのインタビューを行い、子どもの生活環境の中に睡眠促進行動の誘
因を配置するための物理的環境について訊ねた。 
 

（2）睡眠教育プログラムの教材作成に係る手続きと学校での効果評価 
中学生や高校生のニーズを満たし、睡眠促進行動の実践や睡眠確保を促すためのメッセージ

や教材の作成にあたり、中学生と高校生を対象として「睡眠不足解消のメリット」「十分な長さ
の眠りを妨げている習慣」について自由記述で回答を求めた。また、中学生を対象として 50 分
の睡眠知識教育を行った後、効果評価のためのアンケート調査において「睡眠講演を聴いた後、
その内容をだれかと話しましたか」「夜寝るために早めに布団やベッドに入ることができたあな
たは生活の中のどの時間を短くして早めに布団やベッドに入りましたか」という質問に選択式
もしくは自由記述形式で回答を求めた。さらに、3月まで高校生であった大学 1年生からも各自
の考えをまとめてもらった。ここでは、研究分担者の林が主担当を務める大学 1年生を対象とし
た 4 月の講義で 45 分の睡眠知識教育を行った後、グループワークとして「現状よりも少しだけ
早く眠るために寝床に入り、睡眠時間を確保するには、どのような工夫をすればよいか」という
テーマについて話し合ってもらい、内容を PPT にまとめて提出してもらった。講義後は、講義の
中でもっとも印象に残った内容を自由記述で回答を求めた。すべての回答を集計し、学生が使用



した単語をカウントし、頻度が多い順にまとめた。 
次に、学校で睡眠教育を実施し、その効果を検討した。関心期と準備期の生徒を重点的な介入

対象集団として選定した。ここでは、小学校 4校、中学校 4校、高等学校 3校を対象として睡眠
教育プログラムを実施した。効果評価にあたっては校種別に結果をまとめて解析を実施した。 
睡眠教育プログラムは 50 分の授業時間を利用した睡眠知識教育と目標行動の実践によって構成
した。アンケート調査は、学校長と保護者に文書で説明し倫理的配慮を行った上で授業前と授業
2週間後に実施した。 
 

（3）児童生徒を対象とした睡眠スケジュール法の予備的検討 
中学 1～3年生の生徒 49 名を対象として、睡眠教育プログラムの前後にそれぞれ 10 日間ほど

睡眠日誌を記録してもらった。睡眠教育プログラムは上記と同じ内容で構成した。各生徒には、
講義時に目標行動を 1 つ設定させ、睡眠日誌を用いてセルフモニタリングを依頼した。そして、
介入期間中は、事前に実施した睡眠日誌の記録結果から個々の平均就床・起床時刻を算出し、そ
れを目安として夜は 15 分早く寝ること、朝は平日と休日とも平均起床時刻に起きることを推奨
した。また、上記で作成したリーフレットを配布し、自宅で家族と話し合うことを推奨した。10
日間のセルフモニタリング期間中は、朝・昼・夜の時間帯別に中学生が家庭で実践することが望
ましい生活習慣についてのポイントをまとめた資料を校内に掲示し、養護教諭や教員から目標
行動の実践を促す声かけを行ってもらった。研究デザインは単群前後比較試験として睡眠教育
プログラムの前と 10 日後に GHQ-12 を用いた精神健康度を評価した。また、講義日に参加した保
護者 23 名には、自宅での様子や家庭での取り組みについてオンライン調査に回答を求めた。 
 

（4）多階層への睡眠情報の伝達に基づく学校での睡眠教育プログラムの効果検討 
A 県教育委員会の協力のもと、令和 4年度と 5年度に、睡眠をテーマとした学校保健に関わる

悉皆研修を実施した。このうち、令和 5年度には、小学校、中学校、高等学校、特別支援学校の
計 133 校の養護教諭または保健体育の教師を対象として 80 分の睡眠知識教育（睡眠の重要性や
仕組み、改善策に関する内容）と 50 分の演習（①研修前の 1 週間に記録した各自の睡眠日誌の
記録を使った分析、②分析結果のペアワーク、③10 分間のお昼寝実験、④漸進的筋弛緩法）で
構成した研修を通じて睡眠情報を提供した。 
次に、上記悉皆研修に参加した小中学校 21 校で構成される B 市学校保健会において、各校の

管理職（学校長）、保健主事、養護教諭、学校医、学校歯科医、学校薬剤師、教育委員会教育長、
教育委員、PTA 会長など 100 名を対象として講演形式で睡眠の重要性や仕組み、改善策について
の適正な睡眠情報を提供した。そして、上記の学校保健会に参加した学校のうち、小学校 1校で
児童や保護者、教職員を対象とし睡眠教育プログラムを実施した。効果指標は、睡眠習慣（平日
と休日の就床・起床時刻、睡眠時間）と自覚的疲労尺度とした。そして当日参加者保護者には、
介入後の自宅での児童生徒の様子や家庭での取り組みについてオンライン調査に回答を求めた。 
 

（5）家族、学校や保護者会、教育委員会などの多階層への情報提供 
上記の研究成果を基に研究代表者および研究分担者の林、田中、駒田は、全国規模で睡眠教育

を展開し、学校や地域での多階層へ講演会や TV、新聞等マスコミ、学校図書、保健だより、学校
保健ニュース、保健総合大百科等を通して、児童生徒や保護者、教職員に睡眠情報を提供した。 
 

４．研究成果 
（1）行動変容ステージに基づく実態と課題の把握 
アンケートは 18,000 名から回収した。そのうち、中学生と高校生 10,854 名分のデータを使用

した。行動変容ステージに基づいて分類した結果、無関心期、関心期、準備期、実行期、維持期
について、中学生ではそれぞれ 22.5%、38.7%、28.9%、5.5%、2.9%、高校生ではそれぞれ 22.0%、
45.8%、25.3%、4.8%、1.7%であった。まず、睡眠習慣
について行動変容ステージ別に確認したところ、中学
生では関心期と準備期の生徒で平日の平均就床時刻
が 23 時を超えており、平均睡眠時間が 7時間 30 分以
下であることがわかった。次に睡眠問題に対する認識
と態度について集計したところ、睡眠問題の重要性に
関する項目については維持期と実行期で「強くそう思
う」の回答が多く、関心期と準備期で「そう思う」の
回答が多かった。無関心期では「そう思わない」「まっ
たくそう思わない」の回答が最も多かった。一方、「寝
る時刻を早め、睡眠時間を増やすことは睡眠不足の軽
減に役立つと思う？」という質問に対しては維持期、
実行期、準備期で「強くそう思う」の回答が高く、関
心期では「そう思う」、無関心期では「どちらともいえ
ない」が多くなることがわかった。さらに「私は睡眠不足や眠気を軽減するために寝る時刻を早
め睡眠時間を増やすことができる」については、維持期、実行期では「強くそう思う」の回答が
多い一方、準備期では「そう思う」、関心期では「どちらともいえない」の回答が増える傾向が



確認された。このことから、関心期と準備期では睡眠の重要性を認識しつつも、睡眠改善に向け
ての自信や効力感は決して高くないことが推察される。興味深いことに、これは高校生について
も同様の結果が確認されており、平均就床時刻が遅く、睡眠時間が短い関心期と準備期の生徒で
は睡眠の問題の重要性を認識し、睡眠時間の増加が睡眠不足や眠気の軽減に役立つことに「強く
そう思う」「そう思う」と回答したが、睡眠改善に向けての自信や効力感への回答を求められる
と「そう思う」「どちらともいえない」の回答が増加した。 
10 項目の睡眠促進行動について、行動変容ステージ別に実践状況を確認したところ、維持期

と実行期に比べて、関心期と準備期の中学生に頻度の少ない睡眠促進行動として「毎朝、ほぼ決
まった時刻に起きる」「毎朝、太陽の光をしっかり浴びる」「学校から帰って、夕方、居眠りしな
い」「寝る前は携帯電話・スマホ・タブレット端末を利用しない」「休日も朝の起きる時刻が、平
日と 2 時間以上ずれないようにする」であった。これらの結果、関心期と準備期の高校生でも共
通して認められていた。 
また、インタビューの結果、保護者からはいずれの項目も家庭で実践可能であるという回答が

得られた。このうち、リビングなどに配置して児童生徒に睡眠促進行動を促すために準備可能な
モノとして、Amazon Alexa のようなスマートーデバイスが挙げられた。同製品はアラーム設定
が可能であるため、睡眠促進行動のリマインドとなっていると回答が得られた。具体的な活用事
例としては、毎晩アラームを鳴らすタイミングを設定（例：夜 7時 30 分）し、定刻にアラーム
が鳴ったタイミングでテレビやスマホ、タブレット端末のスイッチをオフにしたり、リビングの
照明を暖色系に切り替えたり薄暗くしたりするというものであった。たとえそのような機器が
なかったとしても、毎晩定刻にスマホにリマインドメールが届く設定にすればそのような取り
組みは実践可能であることも報告された。養護教諭からは学校の昇降口にテレビモニターを配
置しており、それを用いて睡眠促進行動の実践のための情報発信が可能であることが報告され
た。また、タブレット端末を利用して情報発信できる可能性も報告された。 
 

（2）睡眠教育プログラムの教材作成に係る手続きと学校での効果評価 
生徒が回答した「睡眠不足解消の利点」として挙げた単語は「授業に集中力できる(46.6%）」

「勉強がはかどる（19.3%）」「元気になる（13.7%）」「頭が働く（7.6%）」「楽しくなる（5.1%）」
であった。一方、「十分な長さの眠りを妨げている習慣」については「スマホ・スマートフォン
（80.1%）」「勉強（32.1%）」であった。次に、「睡眠講演を聴いた後、その内容をだれかと話しま
したか」については生徒の 55.0%が「家族」、7.2%が「友達」と回答した。そして、「夜寝るため
に早めに布団やベッドに入ることができたあなたは生活の中のどの時間を短くして早めに布団
やベッドに入りましたか」については「テレビ視聴やゲーム利用の時間」「自由な時間」「スマホ
利用時間」であった。行動変容ステージ別に確認すると、これらの回答は主に関心期（24.3%）
と準備期（17.1%）の生徒に多いこともわかった。次に大学生を対象として「現状よりも少しだ
け早く眠るために寝床に入り、睡眠時間を確保するには、どのような工夫をすればよいか」を考
えてもらったところ、8 割の学生から「就寝前にスマホを見ないように心がける」「スマホにス
クリーンタイムで時間制限をかける」等の回答が得られた。一方、32.2%の学生から「寝る前は
スマホを見るのではなく、読書をする」という回答が得られた。また、当該講義を受講した学生
からもっとも印象に残った内容を回答してもらった結果、睡眠不足時や睡眠負債時の「学業成績
や運動のパフォーマンスの低下（32.7%）」や「ワーキングメモリー・脳機能の低下（17.5%）」な
どが挙げられた。このことから、学生の多くは睡眠不足解消の利点を集中力や勉強とのつながり
で理解しているが、実際の学業成績やクラブ・部活動でのパフォーマンス向上とのつながりは十
分でないことが考えられた。これまでの調査から、児童生徒、学生の多くはクラブ・部活動を「頑
張りたい・うまくなりたい」こととして認識していため、睡眠
不足と生徒の「頑張りたい・うまくなりたい」ことのつながり
を強調した内容を網羅することが重要と考えられた。 
上記の結果から、就床時刻を早め、睡眠時間を確保するため

には「スマホ・タブレット端末の利用方法」について工夫する
必要があること、家族との対話が役立つことが考えられた。特
に、自身や効力感の低さに対しては家族を巻き込むことで行動
実践を促せる可能性があると考えられた。このうち、スマホ・
タブレット端末の利用の工夫については大学生の回答にあった
「夜は時間を決めて利用し、その後は読書をする」を参考にリ
ーフレットを作成した（右図、中学生版）。そして、スマホ・タ
ブレット端末の終了時刻については家族と一緒に相談して決め
ることをリーフレットに追加した。また、睡眠知識教育教材に
は、睡眠不足と学業成績や運動のパフォーマンスの低下とのつ
ながりを強調する内容を含めて構成して、学校で睡眠教育プロ
グラムを実施した。その結果、小学生と中学生では介入前から
介入後にかけて睡眠時間がそれぞれ 13 分、10 分増加した。このうち、中学生について行動変容
ステージ別に確認したところ、関心期では就床時刻が 15 分早くなり、睡眠時間が 10 分増加し、
平日と休日の睡眠時間帯の乖離を示す社会的時差ぼけが 15 分短縮、抑うつ得点が軽減したこと
がわかった。また、準備期でも就床時刻が有意に前進した。各校の養護教諭から、児童生徒が家



庭で保護者と話し合ってスマホ・タブレット端末の終了時刻を決めたという報告が多数あった
ことが共有された。一方、高校生については、全体での変化に有意な改善はみられなかったが、
行動変容ステージ別では実行期の生徒に平日と休日の睡眠時間帯の乖離が 18 分短くなることが
わかった。以上のことから、家族との対話を促す工夫を取り入れたリーフレットの配布や睡眠不
足とパフォーマンスのつながりを強調した睡眠知識教育が、小学生や中学生の睡眠改善に役立
つ可能性が示唆された。 
 

（3）児童生徒を対象とした睡眠スケジュール法の予備的検討 
睡眠スケジュール法を用いた睡眠教育プログラムの結果、講義前から講義後にかけて、23 時

以降に就寝する生徒の割合が 25.5%から 12.7%に減少し、睡眠時間が 8時間未満の生徒の割合が
52.7%から 30.9%に減少したことがわかった。また、GHQ-12 のカットオフ値 4点を満たした生徒
が 10.4%から 2.2%に減少したことも分かった。保護者への調査の結果、69.6%の保護者が、介入
期間中に生徒が「早く寝るように生活できていましたか？」という質問に対して「できていた
（30.4%）」もしくは「まぁまぁできていた（43.5%）」と回答した。生徒が早く寝るために家庭で
行った取り組みとしては「YouTube の利用時間を決め、21 時以降に声をかける」「晩御飯の時間
帯を早める」「リビング等の部屋の電気をいつもより早めに消す」「普段よりも 15 分早く就寝で
きるように声掛けをした」などの回答が得られた。 
 

（4）多階層への睡眠情報の伝達に基づく学校での睡眠教育プログラムの効果検討 
本研修を通じて、多くの参加者から次のようなコメントを得た。保健だよりに掲載したい（85%）、

研修資料を基に児童を対象として授業を行う（32%）、校内で教職員と研修資料を共有し、睡眠の
必要性について共通意識をもつ（92%）、全校で睡眠日誌を活用した取り組み行いたい（25%）、職
員研修で睡眠日誌を取り入れた研修を行いたい（20%）、睡眠リズムが乱れた高学年の児童に個別
指導を行う（15%）、職員会議の前に午睡体験を行いたい（10%）、メディアコントロールの取り組
みに睡眠チェックシートの内容を取り入れたい（5%）、など多数の意見を得た。このことから、
まずは学校保健に携わる養護教諭や保健体育の教師に睡眠に関する適正な知識教育や体験型の
演習を行うことが、学校に睡眠情報を普及させていく上で不可欠であることがわかった。 
睡眠教育の結果、小学生では寝つきにかかる時間、寝床から起き上がる時間が短くなり、睡眠

時間・睡眠効率が上昇した。それに伴い、平日と休日の起床時刻のずれが小さくなり、日中眠気、
精神健康度が軽減した。また、睡眠教育に伴う子どもの変化について、保護者から回答を求めた
ところ、全体の 42%から「朝の機嫌が良くなった」、23%から「寝る時刻が早くなった」、23%から
「夜 8 時以降のメディア利用が減った」という回答が得られた。このことから、子どもを取り巻
く環境に睡眠情報を提供し、児童の目標行動の実践を促す支援的環境を整えることで、睡眠や日
中の眠気、精神健康が改善するだけでなく、保護者報告式アウトカムも改善する可能性があるこ
とがわかった。 
 

（5）家族、学校や保護者会、教育委員会などの多階層への情報提供 
田中は、本研究費で児童生徒向けの教材「学力・運動能力を伸ばす睡眠法～生活リズム健康法」、

保護者や教員向け研修会の教材「健康とストレス緩和のための睡眠法～生活リズム健康法」を作
成し、上記各所で配布・活用した。また、1 年間を通して体系的に睡眠教育を行った結果、412
名が所属する中学校では 6割の生徒に睡眠改善が認められることを報告した。同校では、睡眠改
善に伴って、84 名が「生活リズムが整った」、81 名が「体が楽になった」、78 名が「日中の眠気
がなくなった」、73 名が「勉強に集中できるようになった」、58 名が「気持ちがあかるくなった」、
53 名が「ものごとに積極的になってきた、意欲がわいてきた」、34 名が「スポーツができるよう
になった」、31 名が「朝食が食べられるようになった」と報告（重複回答）し、継続的な睡眠教
育のシステム化の重要性を指摘した。駒田は「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」こども版
の作成に尽力し、良質な睡眠を取得するために注意が必要な睡眠環境や生活習慣などについて
まとめた。さらに、リズム調整の調整等、エビデンスを踏まえつつ、医療、保健、学校関係者等
わかりやすく伝わりやすいことや日常生活で活かしやすい点を重視し、体系的な啓発活動を展
開した。林は、上記の学校、地域での睡眠や仮眠の啓発活動を継続するとともに、児童・生徒の
将来を見据え、大学初年次時における全学的な睡眠教育の体系化、ノウハウ確立にも着手してい
る。また、日本睡眠学会第 48 回定期学術集会にてワークショップ「ウェアブルデバイスの将来
性と問題点」を開催し、睡眠の可視化も睡眠教育の促進につながることを広く周知した。このワ
ークショップでの提案を受けて、田村は本研究課題においてウェアブルデバイスの学校現場導
入を見据えて養護教諭および学校教職員を対象に活動量計を配付し、その測定結果のフィード
バック表の作成・精緻化を進めている。現在、70 名の幼児や児童や保護者、教職員を対象に測
定を完了している。また、今夏、中高生 200 名を対象に活動量計を介した睡眠健診を実施するた
め、その効率的な運用に向けたフィードバックシステムの予備的検討を行っている。 
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日中の集中力を高める睡眠の効果

高校保健ニュース第1901号, 日中の集中力を高める睡眠の効果　ポスター498.36睡眠 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
日中の集中力を高める睡眠の効果

中学保健ニュース第1901号, 日中の集中力を高める睡眠の効果　ポスター498.36睡眠 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
睡眠教育の重要性―知識を行動、習慣に

心理学ワールド 28-29

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 99

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

有

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
子どもへの睡眠教育の実践

睡眠と環境 32-40

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

 ４．巻
田中秀樹 16

 １．著者名



2024年

2024年

2024年

2022年

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
睡眠改善指導のポイント　連載　第3回　睡眠日誌

中学保健ニュース第1862号付録4-5, 高校保健ニュース1862号付録4-5 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
日中の集中力を高める睡眠の効果

中学保健ニュース第1901号付録1, 高校保健ニュース第1901号付録1 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
日中の集中力を高める睡眠の効果

ほけん通信, 日中の集中力を高める睡眠の効果. 高校保健ニュース第1901号付録 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
日中の集中力を高める睡眠の効果

ほけん通信, 日中の集中力を高める睡眠の効果. 中学保健ニュース第1901号付録 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名



2022年

2022年

〔学会発表〕　計28件（うち招待講演　0件／うち国際学会　0件）

2022年

2021年

 ２．発表標題

 ２．発表標題

日本睡眠学会第47回定期学術集会

日本睡眠学会第46回定期学術集会

 ３．学会等名

 ３．学会等名

田村典久・岡村佳代子

 １．発表者名

 １．発表者名

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

思春期生徒における概日リズム変調の実態とメンタルヘルスとの関連

Social jetlagは思春期生徒の抑うつ症状を有する可能性の増加と関連する

 ４．発表年

 ４．発表年

田村典久

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
睡眠改善指導のポイント　連載　第1回　思春期の睡眠についての課題

中学保健ニュース第1856号付録,高校保健ニュース1862号付録 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

オープンアクセスではない、又はオープンアクセスが困難 －

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名

なし

 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁

無

 オープンアクセス  国際共著

 ２．論文標題  ５．発行年
睡眠改善指導のポイント　連載　第２回　睡眠〇×クイズと生活リズム健康法の活用

中学保健ニュース第1859号付録,高校保健ニュース1862号付録 -

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無

 ４．巻
田中秀樹 -

 １．著者名



2021年

2021年

2022年

2023年

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

日本睡眠学会第46回定期学術集会

日本睡眠学会第46回定期学術集会

第30回日本睡眠環境学会学術集会

日本認知・行動療法学会第49回大会

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

田村典久

岡村佳代子・岩井圭司・田村典久

田村典久・岡村佳代子

田村典久

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

思春期生徒におけるSocial jetlagと抑うつ症状との関連-制限付き三次スプライン関数を用いた量・反応関係の分析-

児童生徒に対する学校での睡眠教育の実践

新型コロナウイルス感染症拡大前後での思春期生徒の睡眠習慣の時間的変化

思春期生徒におけるSocial jetlag が心身健康に及ぼす経時的な影響

 ４．発表年



2023年

2023年

2023年

2023年

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

第64回日本児童青年精神医学会総会

第14回 子どもの眠り研究会 小児のよりよい睡眠医療を行うために ― 臨床・教育・研究の現在過去未来 ― 第65回日本小児神経学会学術
集会

日本睡眠学会第45回定期学術集会・第30回日本時間生物学会学術大会 合同大会

 ３．学会等名
日本睡眠学会第45回定期学術集会・第30回日本時間生物学会学術大会 合同大会

綾部直子・田村典久・大川匡子
 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

田村 典久・成澤 元・綾部 直子・高橋 清久・大川 匡子

佐野彩奈・林光緒・成澤元・田村典久

 ３．学会等名

 ３．学会等名

中学生の主観的睡眠不足感の改善における背景要因 ―学校訪問型睡眠講座による実践研究から－

学校訪問型睡眠授業による子どもの行動変容

月経症状の重症化に起因する睡眠習慣の包括的検討 ―睡眠の個人内変動に着目した睡眠行動医学的研究―

最小音量のアラームを鳴らし続ける起床方略は睡眠慣性を軽減するか？

 １．発表者名
松浪 美晴・佐野 彩奈・林 光緒・田村 典久

 ３．学会等名

 ２．発表標題



2023年

2023年

2023年

2023年

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

日本睡眠学会第45回定期学術集会・第30回日本時間生物学会学術大会 合同大会

第32回一般社団法人日本睡眠環境学会学術大会

第82回日本公衆衛生学会総会 公募シンポジウム「睡眠教育2023」 座長: 谷川武, 兼板佳孝, シンポジスト: 駒田陽子, 亀田義人, 南陽一

中谷 友紀 ・佐野 彩奈・田村 典久

野口蒼太・田村典久・中川敦子

駒田陽子

駒田陽子

日本睡眠学会第45 回定期学術集会・第 30 回日本時間生物学会学術大会 合同大会 座長:栗山健一, 尾崎章子 シンポジウム「健康づくり
のための睡眠指針2023（仮）の要旨と国民の睡眠健康改善目標」

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

小児における睡眠の個人内変動と内在化・外在化問題の横断的関連

先延ばしと睡眠問題および日中の眠気の関連に クロノタイプはどのように関与するのか？ ―　調査と実験の手法を用いた検討

子ども・青少年の睡眠改善への取り組み

子ども・青少年における睡眠指針

 ２．発表標題

 ２．発表標題



2023年

2022年

2022年

2022年

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

臨床発達心理会研修

第81回日本公衆衛生学会総会 公募シンポジウム「睡眠と健康 2022　小児の睡眠と健康」 座長　谷川武, 兼板佳孝, シンポジスト: 大岡
忠生, 駒田陽子, 和田裕雄, 瀧川久輝

日本思春期学会第6回思春期学研究認定者講習会

 ３．学会等名

駒田陽子

駒田陽子

駒田陽子

駒田陽子

第5回日本睡眠検査学会関東・北海道支部例会　ワークショップ

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

 ４．発表年

児童生徒の睡眠問題と不登校

思春期の睡眠問題

こどもの睡眠とリズム

発達心理学の最先端を学ぶ：発達と睡眠

 １．発表者名

 １．発表者名



2022年

2022年

2023年

2023年

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ３．学会等名
第10回 日本時間栄養学会学術大会

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

日本睡眠学会 第47回定期学術集会 教育セミナー（歯科）

駒田陽子

駒田陽子

林　光緒, 田中 秀樹

田中秀樹

日本睡眠学会 第47回定期学術集会 シンポジウム「乳幼児の睡眠問題を考える」　座長: 林光緒, 山本隆一郎　シンポジスト: 駒田陽子,
田村典久, 田中秀樹, 大川匡子, 岡靖哲

日本睡眠学会第 48 回定期学術集会ワークショップ

 ２．発表標題

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

知っておきたい子どもの睡眠 アップデート

日本人の睡眠習慣の変化と現状

ウェアブルデバイスの将来性と問題点

地域、学校での睡眠マネジメント

 １．発表者名

 １．発表者名

 ２．発表標題



2022年

2022年

2022年

2021年

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

第27回日本睡眠環境学会第30回学術大会

第27回日本睡眠環境学会第30回学術大会

第27回日本睡眠環境学会第30回学術大会

森吉美空・荻野希咲・田中秀樹,

荻野希咲・森吉美空・田中 秀樹

藤本 綾子・山内加奈子・田中秀樹

田中秀樹

日本公認心理師ネットワーク研修会、パーマネントクリエイティブマインド

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

中学生への睡眠教育が睡眠, 問題行動, 自己肯定感に与える効果

中学生における睡眠，問題行動，抑うつとの関連についての検討

妊娠期の睡眠習慣と睡眠促進行動の関連

学校での睡眠教育の重要性と睡眠教育の実践

 ２．発表標題

 ２．発表標題



2021年

2021年

〔図書〕　計6件

2022年

2022年

812

398

エヌ・ティー・エス

全日本病院出版会

田中 秀樹、岩城 達也、白川 修一郎

日本睡眠教育機構、宮崎総一郎、林光緖、田中秀樹

 ２．出版社

 ２．出版社

 ５．総ページ数

 ５．総ページ数

 １．著者名

快眠研究と製品開発、社会実装

健康・医療・福祉のための睡眠検定ハンドブック up to date

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ３．書名

 ３．書名

 １．著者名  ４．発行年

 ４．発行年

シンポジウム「しあわせを生み出す力」日本ヒューマン・ケア心理学会第22回大会
 ３．学会等名

 ３．学会等名

田中秀樹

田中秀樹

第27回広島県作業療法学会

 ４．発表年

 ４．発表年

活動の質を支える休息

睡眠から考えるしあわせ～睡眠改善からの脳・心身のヘルスプロモーションと生活リズム健康法

 １．発表者名

 １．発表者名



2023年

2023年

2023年

2023年

〔産業財産権〕

フレーベル館

270

32

32

32

 ２．出版社

 ２．出版社

 ２．出版社

 ２．出版社

全日本病院出版会

フレーベル館

フレーベル館

 ４．発行年

 ４．発行年

 ４．発行年

日本睡眠環境学会、日本睡眠環境学会睡眠教育委員会

田中秀樹

田中秀樹

すいみん図鑑　③すっきり編

 ５．総ページ数

 ５．総ページ数

 ５．総ページ数

 ５．総ページ数

 １．著者名

 １．著者名

 ３．書名

 ３．書名

睡眠環境学入門

すいみん図鑑　ぱっちり編

すいみん図鑑　②ぐっすり編

 １．著者名

 １．著者名
田中秀樹

 ３．書名

 ３．書名

 ４．発行年



〔その他〕

６．研究組織

７．科研費を使用して開催した国際研究集会

〔国際研究集会〕　計0件

８．本研究に関連して実施した国際共同研究の実施状況

共同研究相手国 相手方研究機関

研
究
分
担
者

駒田　陽子

(Komada Yoko)

(40451380)

東京工業大学・リベラルアーツ研究教育院・教授

(12608)

(15401)

研
究
分
担
者

田中　秀樹

(Tanaka Hideki)

(30294482)

広島国際大学・健康科学部・教授

(35413)

田村典久研究室ホームページ 
https://tamura.hiroshima-u.ac.jp/behav.sleep.med/ 
あなたの睡眠健康度診断 
https://ikuminkaizen.com/suimin/

所属研究機関・部局・職
（機関番号）

氏名
（ローマ字氏名）
（研究者番号）

備考

研
究
分
担
者

林　光緒

(Hayashi Mitsuo)

(00238130)

広島大学・人間社会科学研究科（総）・教授


