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研究分野：実験心理学、精神生理学、及び時間生物学 
科研費の分科・細目：睡眠学 
キーワード：教育系心理学、人間生活環境、医療・福祉、社会医学、脳・神経、睡眠、幼児、昼寝 
 
１．研究計画の概要 

我々は乳幼児期の睡眠覚醒リズムの発達に
ついて研究を行ってきた。乳児期には、睡眠が
夜間に集中し、覚醒が日中に集中するようにな
る。2 歳児以降、児童期前（6 歳）まで、夜間睡眠
はほとんど変化しないが、日中の睡眠、つまり昼
寝は、非常に顕著な変化を示す。つまり、1 歳児
では午前と午後にそれぞれ 1 回（1 日 2 回）の昼
寝が生じるが、2 歳までに午前の昼寝は消失し、
3 歳から 5 歳までに午後の昼寝も消失して、児童
期までに日中に明晰な覚醒状態を維持できるよ
うになる。ところが、このような睡眠覚醒リズムの
発達と矛盾するようなスケジュールが日本の保
育所では実施されている。日本の保育所の多く
では、幼児本人の昼寝の必要性とは無関係に 3
歳から 5 歳の幼児に午後の長い昼寝が課されて
いる。この昼寝の日課により、保育園児の夜間
睡眠の就床時刻は、昼寝の日課のない幼稚園
児よりも統計的に有意に遅く、起床時の機嫌の
悪さや登園への渋りの頻度も幼稚園児よりも有
意に顕著である。我々の研究から、こうした症状
は日中と夜間の睡眠・覚醒のサーカディアンリズ
ムの障害に基づいていると考えられる（Fukuda 
& Sakashita, 2002 ） 。 さ ら に 、 我 々 の 研 究
（Fukuda & Asaoka, 2004）では、保育園児の「夜
更かし傾向」は、小学校に入学した以降も、3, 4
年生まで継続し高学年でようやく元幼稚園児と
同様のレベルに到達する。つまり、幼児期に課
された睡眠覚醒習慣がその日課がなくなった後
も数年間にわたって影響が残存する。以上の研
究は「睡眠表」を用いて行われたものである。
Actiwatch®を用いて活動リズムの計測を行い、
夜間睡眠や睡眠覚醒リズムがどのような影響をう
けているかをより定量的に調べることにより、幼
児期の睡眠覚醒リズムの発達に及ぼす「人工的
昼寝」の影響がより詳細に明らかになる。本研究

は、幼児期の睡眠覚醒リズムの発達を定量的な
方法（活動リズムの計測）を用いて計測し、睡眠
覚醒リズムの発達に及ぼす、日中の仮眠（昼寝）
の影響を調べることを目的とする。 
 
２．研究の進捗状況 

新生児期においては、睡眠と覚醒は昼と夜の
区別無く時間的に均等に分布している。その後、
徐々に睡眠が夜間に集中し、乳児期に睡眠の
概日リズムが顕著化する。幼児期になると夜間
睡眠自体はほとんど変化しないが、昼間睡眠は
顕著に変化する。1 歳では午前と午後に 1 回ず
つの昼寝が生じるが、2 歳では午後に 1 回の昼
寝をとるようになる。その後 3 歳～5 歳にかけて
昼寝をとらない幼児の割合が増えていき、6 歳ま
でにはほとんどの子供が昼寝をとらなくなる。とこ
ろが、日本の保育所では、午後に平均 90 分の
昼寝を課している。このため 5 歳の段階でも、保
育園児は平日に平均 90 分の昼寝をとっており、
このために、夜間睡眠の就床時刻が後退し、夜
型の生活習慣が定着する結果となっている
（Fukuda & Sakashita, 2002）。さらに、この夜型
化した生活習慣は、昼寝の習慣が終了した小学
校入学以降も数年間継続することが明らかとな
っている（Fukuda & Asaoka, 2004）。今年度は、
年中児で既に昼寝を中止している保育園児を
対象として計測を行い、これまでのデータと比較
した。方法：昼寝を課されていない年中児５名を
対象として、金曜日の午前中から月曜日の午前
中にかけて活動量の連続記録を行った。研究を
行うにあたって、検査対象者の保護者には、研
究の趣旨を説明した上で、承諾書に署名しても
らった。活動量の連続記録には Actiwatch-L を
使用した。結果： 平日の睡眠パターンをみると
昼寝をとっていた年中児と比較して、昼寝のな
い年中児では、入眠の時刻が約２時間早かった。
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この結果は昨年の年長児との比較より大きな差
を示している。この結果が普遍的なものであるか
どうかは、今後例数を追加して明らかにする予
定である。 
 
３．現在までの達成度 

「①当初の計画以上に進展している」 
今回の研究の目的は、これまでに睡眠表など

の質問紙をベースとしたデータに基づいた結果
を、より客観的な指標である活動量の連続記録
データに基づいて再確認することであったが、
すでに過去の研究結果を支持する結果は得ら
れており、それに加えて新たな知見として 4 歳児
から昼寝を中止した場合には 1 時間以上の入眠
時刻の前進を生じる可能性が示唆され、当初の
研究計画以上の知見が得られているため。 
 
４．今後の研究の推進方策 

今年度、東京都品川区内の複数の保育施設
を対象とした調査を予定している。品川区は 22
時、23 時の深夜までの預り保育を実施している
施設が多いことでも知られており、このような極
端な生活スタイルの影響について検討すること
を予定している。 
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