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研究成果の概要：小学校の系統的な睡眠学習カリキュラムを構築することを目指して，教材を

開発するとともに，睡眠学習プログラムを作成して実践化を試み，その有効性について検討し

た。さらに，開発した睡眠学習教材をデジタルコンテンツ化し，学校園の授業や校内研究会等

で活用できるようにすることを目的とした。得られた結果の大要は以下のとおりである。 
(1)現行の小学校体育科の保健領域(３～６年生)の指導内容に沿って睡眠の科学的知見を位置

づけ，発達段階をふまえた系統的な睡眠学習教材を作成した。睡眠学習における児童の評価
は，３年生と４年生では，授業の楽しさ，内容の理解度，生活への活用度，教具の適切度つ
いてほぼ全員から｢大いにある｣または｢まあまあある｣の評価が得られた。５年生と６年生で
は，中学年に比べて｢あまりない｣あるいは｢まったくない｣とする児童の数が多少増えている
ものの，多くの児童から高い評価が得られた。授業者および授業観察者の評価では，提示し
た資料の説明の仕方でいくつかの改善点が指摘されたが，いずれの学年の授業においても，
児童が睡眠の科学的知見を通して，自分の睡眠生活を見直したり，再発見したりしていたこ
とが高く評価された。これらの結果から，開発した教材およびプログラムは，児童に睡眠の
大切さに気づかせるとともに，睡眠に関する知識を深めることができると考えられた。 

(2)Web 教材は，｢睡眠科学の基礎｣，｢健やかな体をつくる睡眠６か条｣，｢快眠に向けて補足６

か条｣で構成させた。Web 教材に対して質問紙調査(５段階評価)を実施した結果，画像等に関

わる項目の平均得点は 3.9～4.3 の範囲にあり，内容等に関わる項目の平均得点は 3.8～4.5

の範囲にあった。Web 教材の改善に向けては 56 件の具体的な指摘を受けた。これらをふまえ

て，リンクのはり方，図の色調，図中の文字，カット図の挿入について改善を加えた。 

 

交付額 
                               （金額単位：円） 

 直接経費 間接経費 合 計 

２００７年度 1,100,000 330,000 1,430,000 

２００８年度 500,000 150,000 650,000 

年度  

年度  

  年度  

総 計 1,600,000 480,000 2,080,000 

 
 
研究分野：社会科学 
科研費の分科・細目：教育学・教科教育学 
キーワード：教材開発

 



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 年)。また，睡眠は

高血圧，心臓病，脳卒中等の生活習慣病の発

症の要因として認識されており，国民の健康

増進のためには睡眠の質・量の確保や生活リ

ズムの適正化が重要な課題になろうとして

いる。からだ教育においては運動や食事にと

どまらず，睡眠の課題に対する具体的な手だ

てが求められている。 

 このような背景から，学校教育においては

睡眠教育の重要性が指摘されつつあるが，現

行の教科書（体育科および保健体育科の保健

分野）では睡眠に関する科学的知識はほとん

ど記載されていない。また，睡眠に関する指

導は地域や学校によって内容と方法は様々

であり，すべての児童生徒が身につけるべき

教育内容として位置づいていない。 
 
２．研究の目的 
本研究では，学校教育における児童生徒の睡

眠に関する指導の状況と課題を把握するための

調査を実施するとともに，児童生徒の健やかな

体をはぐくむための睡眠学習教材を開発し，

その実践化(モデル授業の提示)に向けて検

討する。加えて，学校教育用に刊行した｢睡

眠教育ハンドブック｣および本研究の｢睡眠

学習プログラム｣をデジタルコンテンツ化し

て，Ｗｅｂ教材を作成し，からだ教育の担い

手である教師の教材研究や授業資料として

活用できるように開発する。 

 
３．研究の方法 
(1)小・中学校における睡眠に関する指導に

ついての現状と課題を把握するための質

問紙調査の実施 

 ｢学校教育における睡眠に関する指導の状

況と課題｣についての調査票を作成する。質

問項目として 1)睡眠に関わる教育活動(特別

活動，学校保健委員会，ＰＴＡ活動)の実施

状況，2)睡眠に関わる校内研修の実施状況，

研修会等への教職員の参加状況，3)睡眠に関

わる実態調査の実施状況，調査の主催団体，

調査結果の教育活動への反映，4)｢睡眠の指

導｣を充実させるための課題の計７項目を設

定し，回答は選択式とする。調査票が作成さ

れると，研究協力者(附属小・中学校教員，

公立小・中学校教員)の勤務する学校で予備

調査を実施し，調査票の修正を行う。調査結

果を分析し，睡眠に関する指導の現状を目標，

内容，方法の観点で整理し，課題については，

記述内容をカテゴリーに分類し，その内容を

整理する。 

(2)小学校における睡眠学習プログラムの作

成とモデル授業の実践化 

 平成 18 年度に研究代表者らが作成した睡

眠教育ハンドブック(佐藤・辻，2006)の内容

を研究分担者が児童向けに再構成する。それ

をもとに，先の調査結果(睡眠教育の目標・

内容・方法)を参考に，研究代表者が学年の

発達をふまえて睡眠に関する指導内容を設

定し，睡眠学習プログラムを作成する。続い

て，そのプログラムをもとに研究協力者が授

業実践を行い，それをビデオに撮影し逐語記

録を作成する。これらの資料を分析するとと

もに，学習者，授業者および第３評価者の評

価を加えて，睡眠学習プログラムの妥当性お

よび有効性について検討する。なお，ビデオ

撮影は研究のねらいを理解した研究補助者

(学生)が行う。これらの授業分析・研究を通

して睡眠学習プログラムを修正し，実践とそ

の評価を繰り返し，睡眠学習のモデル授業を

提示する。 

(3)睡眠教育ハンドブックおよび睡眠学習プ

ログラムのＷｅｂ教材化（試作版の作成） 

 地域教育支援活動の一環として，開発した



睡眠学習教材をデジタルコンテンツ化し，学

校園の授業や校内研究会等で活用できるよ

うにする。はじめに平成 18 年度に作成した

｢睡眠教育ハンドブック｣をＷｅｂ教材化し，

その活用の仕方と操作の手順を提示する。続

いて，同様に平成 19 年度の研究によって作

成された｢睡眠学習プログラム｣をＷｅｂ化

し，指導目標，指導内容，教具等を提示する。 

さらに，Ｗｅｂ教材を使って研究協力者が教

材研究を行い，睡眠教育を展開させる。その

授業を評価し，Ｗｅｂ教材の有効性を検討す

る。 

 
４．研究成果 
(1)小学校における睡眠に関する指導につい

ての現状と課題 
①学級担任による実施状況 

 平成 18 年度中に睡眠に関する指導をした

小学校教員の割合は，｢朝・帰りの会｣で 82％，

｢学級活動｣で 71％，｢教科｣で 65％の順であ

った。また，｢学級通信｣では 48％，｢個別指

導｣では 45％であった。指導の頻度をみると，

｢朝・帰りの会｣では｢月に 1～2 回｣が 31％で

最も高く，次いで｢学期に1～2回｣の22％，｢週

に 1～2回｣の 14％の順であった。｢学級活動｣

では｢学期に 1～2 回｣の 37％で最も高く，次

いで｢年に 1～2 回｣の 19％，｢月に 1～2 回｣

の 9％の順であった。｢教科｣では｢年に 1～2

回｣が 39％で最も高く，次いで｢学期に 1～2

回｣が 18％であった。 

②養護教諭による実施状況 

 平成 18 年度中に睡眠に関する指導をした

小学校の養護教諭の割合は，｢保健だより｣で

87％，｢個別指導｣で 62％，｢学校保健委員会｣

で 52％の順であった。また，｢学級活動｣では

47％，｢教科｣では 36％であった。指導の頻度

をみると，｢保健だより｣では｢年に 1～2 回｣

が 40％で最も高く，次いで｢学期に 1～2 回｣

の 34％，｢月に 1～2回｣の 10％の順であった。

｢個別指導｣では｢ほとんど毎日｣と｢週に 1～2

回｣が 16％で最も高く，｢学校保健委員会｣で

は｢年に 1～2回｣が 47％で最も高かった。 

(2)小学校における睡眠学習プログラムの

開発と実践化 

①睡眠に関連する単元と教科内容の検討 

 小学校における睡眠に関連する教科内容

について，体育科の教科書(保健領域)および

指導書をもとに検討したところ，睡眠に関わ

る指導内容を扱う単元は，３年生では｢毎日

の生活と健康｣，４年生では｢育ちゆく体とわ

たし｣，５年生では｢心の健康｣，６年生では

｢病気の予防｣であった。いずれの単元におい

ても，睡眠は健康な生活のために運動や食事

と並列的に扱われ，望ましい生活習慣の形成

に向けての相互関係がふれられていない。ま

た，睡眠の大切さや重要性を理解させるため

に，眠りの仕組みや役割などの科学的知見が

ほとんどみられない。このことから，睡眠に

関連する教科内容において，睡眠学習を位置

づけることにした。 

②睡眠学習に関する教材(教具)の作成 

 睡眠に関連する教科内容に位置づけられ

た睡眠学習について，その内容と学習教材を

表１に示している。ここでは，各学年におけ

る学習プログラムの展開内容を想定してお

り，それぞれに必要な科学的知見を取り入れ

て具体化している。３年生では体のリズム，

体の時計について，４年生では睡眠の種類，

睡眠の周期，睡眠の働きについて，５年生で

は睡眠の仕組み，十分な睡眠について，６年

生では病気と睡眠，生活習慣の改善について

取りあげ，表１にはそれぞれの教具名を示し

ている。 

図１は，学習教材(教具)の一覧である。こ

れらは，睡眠教育ハンドブックや指導書ある

いは研究論文に掲載されている図を改変す 

 



［３年生用①］ 表１．睡眠学習における展開内容と学習教材 

学年 睡 眠 学 習 の 内 容 

 

３ 

 

年 

 

生 

・体のリズム ⇒教具①：元気さのリズム 

昼の体：食事，運動，勉強 

  夜の体：睡眠 

・体の時計 ⇒教具②：からだの時計とねむり 

  部位：大脳の視床下部(視交叉上核) 

  周期：24 時間(生得的には約 25 時間) 

  修正：朝の光 

 

４ 

 

年 

 

生 

・睡眠の種類 ⇒教具①：ネコのしせいとねむり

  レム睡眠とノンレム睡眠 

・睡眠の周期⇒教具②：ひとばんのねむりの変化

  90 分を周期に４～５回繰り返す 

・睡眠の働き ⇒教具③：寝る子は育つ 

  ノンレム睡眠：体と脳の休息,体の成長と修復

  レム睡眠：記憶や感情の整理と固定,夢見睡眠

 

５ 

 

年 

 

生 

・睡眠の仕組み ⇒教具①：ねむりの仕組み 

  恒常性維持機構：睡眠中枢，睡眠物質 

  生体時計機構：視交叉上核，光，メラトニン

  不眠に導く要因：精神的な不安や高揚 

・十分な睡眠 ⇒教具②：心地よくねむるための

方法 

  早起きと朝の光，日中の自然光 

  寝る前の入浴，軽い運動，読書など 

  寝る前は強い光を回避(テレビ，パソコン) 

 

６ 

 

年 

 

生 

・病気と睡眠 ⇒教具①：すいみんと免疫系 

  体の症状：発熱，痛み，下痢 

  睡眠の働き：抵抗力の向上 

   免疫物質の増大，成長ホルモンの分泌 

・生活習慣の改善 ⇒教具②：年れいとすいみん

時間 

  睡眠と覚醒リズムの重要性 

  年齢に応じた睡眠時間の確保 

元気さのリズム

めざめ ねむり

朝６時 昼12時 夜12時

夜のからだ夜のからだ

夕方６時

昼のからだ

学 校 家てい

運 動

朝ごはん 昼ごはん 夕ごはん

夜12時

元
気
さ
！

［３年生用②］ 

からだへ

からだの時計とねむり

 

ることにより作成された。 

③体育科における睡眠学習の実践と評価 

各学年の睡眠学習プログラムに基づいて，

近隣の国公立小学校において授業の実践を

試みた。ここでは，Ｔ小学校の４年生で展開

された授業の実際について取りあげると，授

業観察者によって次のようにまとめられて

いた。 

導入場面では，事前調査による就床時刻の

分布図が提示されると，児童は就床時刻が 21

時から 23 時以降にかけて広範囲にわたって

いることや，21 時半までに寝ている人が予想

よりも多いことに気づき，睡眠に対して関心

を寄せていく姿がみられた。就床時刻が遅く

なる児童の理由は，予想どおり｢テレビを見

ていた｣，｢ゲームをしていた｣，｢塾で遅くな 

スイッチオン

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉
 

［４年生用①］ 

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

めざめ
ノンレム
すいみん

レ ム

すいみん

ネコのしせいとねむり

うづくまっている
だらりとしている

（目がきょろきょろ）

 

［４年生用②］ 

ひとばんのねむりの変化

〈睡眠教育ハンドブックより改変〉

浅
い

深
い

めざめ

７

レムすいみん
・のうはおきている時に近い
・ものをおぼえるためにせいりする

ノンレムすいみん
・のうを休めて，しゅうりする
・浅いねむりと深いねむり

ねる

ね
む
り
の
深
さ

１

２

３

４

レム

１ ２ ３ ４ ５ ６
（時間）

 

 

図１．小学校における睡眠学習教材 



った｣であった。また，早く寝る児童の｢小さ

な弟と妹がいるから私も早く寝ないといけ

ない｣という理由は興味深かった。 

 展開場面では，睡眠の種類について，｢す

ぐに起きられる眠りと起きられない眠り｣，

｢夢を見る眠りと見ない眠り｣という発言が

みられた。これらは｢レム睡眠とノンレム睡

眠｣に関わる内容である。また，｢ひとばんの

ねむりの変化｣の図では，授業者が｢ノンレム

睡眠→深い眠り｣，｢レム睡眠→浅い眠り｣と

説明し，｢ぐっすり｣と｢うとうと｣という表現

を用いていた。ノンレム睡眠では浅い眠りか

ら深い眠りへ，そして深い眠りから浅い眠り

へ移行するという説明が不十分であった。

｢ねる子は育つ｣の図では，成長ホルモンのホ

ルモンという用語の説明が児童にとって難

しかったようであった。 

 まとめの場面では，①一晩にノンレム睡眠

とレム睡眠を繰り返す，②寝入りばなのノン

レム睡眠で成長ホルモンが多く出る，③レム

睡眠では夢を見る，ものを覚える，という説

明を再度行い，ワークシートに感想を記入さ

せた。｢レム睡眠の時に夢を見ているのがわ

かった｣，｢睡眠時間が短いので早く寝ようと 

睡眠時間が短いので早く寝ようと思った｣，

｢早く寝るとたくさんよいことがあるとわか

った｣などの記述がみられた。 

睡眠学習の評価として，授業を受けた児童

に対して質問紙による調査を実施した。評価

内容は，授業の楽しさ，内容の理解度，生活

への活用度，教材の適切度の４項目であり，

それぞれに対して｢大いにある｣，｢まあまあ

ある｣，｢あまりない｣，｢まったくない｣の４

件法で評価させ，その理由や具体的な内容に

ついて記述させた。また，授業者および授業

観察者に対しては，睡眠学習の内容と方法に

ついて記述による評価を求めた。睡眠学習に

おける児童の評価は，３年生と４年生では，

授業の楽しさ，内容の理解度，生活への活用

度，教具の適切度ついてほぼ全員から｢大い

にある｣または｢まあまあある｣の評価が得ら

れた。なかでも，４年生の教材の評価では｢大

いにある｣が 85％を示していたことから，そ

の適切性が伺える。また，５年生と６年生で

は，中学年に比べて｢あまりない｣あるいは

｢まったくない｣とする児童の数が多少増え

ているものの，多くの児童から高い評価が得

られた。このことから，開発した教具および

プログラムは，睡眠の大切さに気づかせると

ともに，睡眠に関する知識を深めることがで

きると考えられる。 

 授業者および授業観察者の評価において

は，いずれの学年の授業においても，提示し

た資料の説明の仕方でいくつかの改善点が

指摘されたが，全般的には，児童が睡眠の科

学的知見を通して，自分の睡眠生活を見直し

たり，再発見したりしていたことが高く評価

された。 

(3)睡眠教育ハンドブックおよび睡眠学習プ

ログラムのＷｅｂ教材化（試作版の作成） 

 Web 教材の作成にあたり，睡眠教育ハンド

ブックを素材とした。ハンドブックに掲載さ

れている図を画像として提供を受け，図に対

する解説文を作成した。イラストはペイント

で作成した。これらをホームページ・ビルダ

ーを用いて Web 教材として作成した。Web 教

材のテーマは｢睡眠学習教材｣とした。その内

容は｢はじめに｣，目次｣，｢睡眠科学の基礎｣，

｢健やかな体をつくる睡眠６か条｣，｢快眠に

向けて補足６か条｣で構成させた。｢睡眠科学

の基礎｣においては，睡眠に関する基礎知識

を 12 枚の図を用いて説明した。｢健やかな体

をつくる睡眠６か条｣においては，児童生徒

に向けた生活指針として６か条を提案して

解説した。｢快眠に向けて補足６か条｣におい

ては，成人に向けた生活指針として６か条を



提案して解説した。 

Web 教材の評価にあたり，イントラネット

上の教材に対して，質問紙調査を実施した。

評価項目は 10 項目であり，５段階評価を求

め，得点化した。また，改善に向けての具体

的指摘を記述で求めた。評価は，現職教員 30

名，教育学部学生 32 名から得られた。画像

等に関わる項目の平均得点は 3.9～4.3 の範

囲にあり，内容等に関わる項目の平均得点は

3.8～4.5 の範囲にあった。全体では 4.0 付近

にあり，まずまずの評価を得られたと思われ

る。Web 教材の改善に向けては 56 件の具体的

指摘を受けた。これらをふまえて，リンクの

はり方，図の色調，図中の文字，カット図の

挿入について改善を加えた。これらの改善に

よって，教員の学習に対する有用性の高い

Web 教材が作成されたと思われる。 
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