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研究成果の概要（和文）：　本研究では、教員が睡眠の科学的知識を習得し、幼児・児童・生徒の基本的な生活習慣の
確立に向けて睡眠の教育を展開させることのできる教員の研修プログラムを開発するとともに、子どもたちの健やかな
体を育む実用性の高い横断的なプログラムを組織し、睡眠教育実践を発展させることを目的とした。その結果、①子ど
もの睡眠の実態と問題を把握する調査の実施、②睡眠の科学的な知見を学ぶ研修会、③幼稚園、小学校、中学校の各発
達段階に即した睡眠の教育プログラムと教材の作成、④睡眠教育プログラムの実践化と評価の４つを内容とする研修の
有効性が、学習者、教員、授業観察者の評価から確かめられた。

研究成果の概要（英文）： In our program for well-organized instruction on sleep, the participants go 
through the following four stages: (I) a fact-finding survey, (II) university lectures, (III) developing 
learning materials, and (IV) postmortem sessions. Stage I is aimed at having the teachers to obtain a 
picture on the students’ sleep. Stage II is set out for them to learn the importance of sleep education 
and the basic knowledge such as circadian rhythm, sleep architecture and pattern. With the knowledge 
obtained through Stages I and II, Stage III asks the participants to prepare learning materials, and put 
them in practice at classroom. And at Stage IV, they assess their classes and the efficacy of our 
program.
 In teachers’ and lesson-observers’ evaluation, the following comment was obtained: while some 
modification might be required concerning materials and class structure, the program should work for the 
improvement of the students’ sleeping conditions.

研究分野：教育学、教科教育学
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９、Ｚ－１９（共通） 

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。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、児童・生徒の健康増進のた

めには睡眠の質・量の確保や生活リズムの適

正化が重要な課題となっている。しかし、学

校教育においては睡眠に関する科学的知識

はほとんど扱われていない。 

このような背景から、筆者は滋賀県下の

小・中学校教員を対象に、睡眠教育の現状と

課題を把握するための調査を実施した。その

結果、睡眠教育の実施状況は、教科では小学

校が 68％、中学校が 65％と、ほぼ同じ実施

率であった。学級活動では小学校が 72％、

中学校が 37％と、中学校の実施率の低さが

目立った。また、指導に用いた教材研究の資

料については、小学校学級担任と中学校保健

体育科教員ともに教科書が 30％強で最も高

く、次いで｢特になし｣がともに 25％程度で

あった。睡眠の指導がほとんど教員の経験則

において実施されている実態がうかがえた。

さらに、睡眠の指導に関する研修状況につい

て調査したところ、小学校学級担任および中

学校保健体育科教員ではともに１％に満た

ない参加率であったが、養護教諭については

小・中学校ともに 40％程度であった。 

筆者はここ数年間、県や市町教育委員会の

依頼を受けて夏季選択研修や保健主事研修会

などで睡眠（睡眠教育）の研修を実施してき

ている。また、学校からは学校保健委員会の

講師として招聘される機会が多くなってきた。

しかし、研修の現状は、睡眠の科学的知見に

ついて大学教員が講義を行い、その内容につ

いて現職教員が理解するよう努めるという形

式が大半であった。 

  

２．研究の目的 

 筆者はこれまで幼稚園および小・中学校を

対象とした睡眠教育の実践化に向けて、教材

開発や授業研究、教員の研修プログラムの開

発を行ってきた。本研究では、これまで成果

が認められた幼・小・中学校の睡眠教育プロ

グラムを、県教育委員会および市町教育委員

会との連携のもとに、発展化と実用化を図る

ことを目的とする。具体的には、モデル実践

校において開発された教具を他の地域の学

校園に適用し、教員研修モデルを開発すると

もに改良を加える。また、小学校体育科（保

健領域）の睡眠教育プログラムをもとにして、

特別活動（学級活動）および総合的な学習の

時間のプログラムを作成し、子どもたちの健

やかな体を育む実用性の高い横断的なプロ

グラムとして組織するとともに、それらの授

業で活用できる児童・生徒向けの授業用副読

本を作成し、実践の普及を図る。 

 

３．研究の方法 

(1)睡眠教育研修モデルの開発 

 保育園・幼稚園、小学校、中学校における

教育課題の解決の糸口を生活習慣の改善を

基軸とした睡眠教育に求め、その研修モデル

カリキュラムを開発する。幼小のつながりを

視点とした幼小モデルと、中学校区内で小中

のつながりを視点とした大津モデルの２つ

のモデルによる幼・小・中学校の体系的な研

修カリキュラムの開発を行う。 

(2)幼稚園および小学校低学年における睡眠   

 教育教材の開発と実践化 

   筆者らが作成した幼稚園の睡眠教育教材

（紙芝居「あさひをあびてスイッチオン、着

ぐるみ「おはよちゃん」）をもとに、研究協

力者（県下の幼稚園教諭）との連携協力者会

議を経て、園児の実態に即して改良を加える。

また、改良した教材を睡眠教育実践に適用し、

その効果を検証する。 

(3)学級活動および総合的な学習の時間にお 

 ける睡眠教育プログラムの作成と実践化 

  小学校の体育科（保健領域）および保健体



育科（保健分野）の睡眠教育プログラム（辻，

2011）をもとに、学級活動および総合的な学

習の時間のプログラムを作成する。 

(4)小学校における睡眠教育副読本の作成と 

 実践化 

  筆者らが作成した睡眠教育ハンドブック

(佐藤・辻，2006)および睡眠学習Ｗｅｂ教材

(辻，2011)をもとに、小学校における睡眠教

育の副読本を作成する。また、その副読本を

使って授業を行い、睡眠教育の成果および副

読本の有効性について評価する。 

 
４．研究成果 

(1)睡眠教育研修モデルの開発 

 ①子どもの睡眠の実態と睡眠に関する課題

を把握するための調査を実施する、②大学の

講師による睡眠の科学的な知見にもとづく研

修会を実施する、③幼稚園、小学校、中学校

の各発達段階に即した睡眠の教育プログラム

と教材を作成して授業を実施する、④睡眠の

教育プログラムの有効性を評価する、の４つ

の柱（場面）を設定する睡眠教育研修プログ

ラムは、教員の知識を高め、睡眠に関する指

導の重要性を喚起する働きのあることが認め

られた。 

(2)幼稚園および小学校低学年における睡眠   

 教育教材の開発と実践化 

①幼稚園：作成教材（エプロン型シアター）  

 目的：紙芝居ではなく、人の顔が見えて動 

  作もつけやすく、園児向けで理解しやす 

  い教材を開発する。 

 対象：草津市内の１幼稚園４，５歳児 

 内容：睡眠の大切さを分かりやすく伝える 

  ため、背景にタペストリーと使用し、エ 

  プロンは着用型にして演じる。 

 実践：睡眠教育プログラムを市内の保育 

  所・幼稚園に広めていくために、モデル 

  実践園の取組を１月の保護者対象研修 

  時に他園の教師などに紹介し、３月の幼  

  稚園教員の全体研修会で教材を使った 

  実践を発表する。 

 評価（感想） 

  ・エプロン型シアターがとても良かった。     

  自分の園でもできたらいいと思う。睡眠 

  についての研修は初めてだったので、と 

  ても新鮮であった。 

  ・エプロン型シアターはとても分かりや 

  すく、子どももよくわかると思った。子 

  どもにはうまく睡眠と付き合い、自分の 

  活力にかえてほしい。そのための指導を 

  していきたいと思う。 

②小学校低学年：教材と学習指導案の作成 

 目的：眠ることの大切さやよく眠るために 

  気をつけなければならないことについ 

  て、児童に掲示用教具を用いて理解でき 

  るようにする。 

 対象：高島市内の２小学校低学年児童 

 内容：毎日同じ時刻に起きて朝の光をあび 

  ること、夜は明るい光をさけること、夜 

  遅くまでゲームをしないことなどを、２ 

  人の子どもの生活を対比させることに 

  より、理解させる。 

 実践：各校で話し合った資料を持ち寄り、

 掲示用教具及び学習指導案の内容を検

 討する。小学校毎に随時模擬授業研修を

 実施する。 

 評価（感想） 

  ・指導内容や指導方法を検討することか  

  ら始めたことで、睡眠教育についての理    

  解を深めることができ、また、授業のあ 

  り方や教材の工夫などについて研修を 

  深めることができた。 

  ・「Ａ君」と「Ｂ君」の絵カードが黒板  

  に貼ってあって、「早寝、早起き」が大 

  切だということがよく分かった。 

(3)学級活動および総合的な学習の時間にお 

 ける睡眠教育プログラムの作成と実践化 

①学級活動のプログラム開発（大津市内の１ 

 小学校） 

 研修：２時間、先行実践の概要を確認する 

  とともに、学級活動として児童が望まし 

  い睡眠について自己決定し、実践化する 



  ために必要な教材・教具を確認する。先 

  行実践で使用した教材・教具を使用した。 

  学級活動としての睡眠の教育に必要な 

  データについて検討し、効果的な提示方 

  法についての確認を行った。 

 調査：２時間、睡眠の質問紙調査を実施し、 

  その調査結果を分析した。自学年・自学 

  級における子どもの睡眠の実態と課題 

  について考察するとともに、問題の共有 

  化を図る。自由記述できる部分を質問項 

  目に設けることで、睡眠に対する児童の 

  実態がより明らかになった。回答から児 

  童の睡眠時間や起床時の目覚め感など 

  について統計をとり、授業に使用できる 

  ようにした。児童の睡眠についての保護 

  者の願いをまとめ、学級の課題について 

  焦点化を図った。 

 実践：事前授業（３時間）、学級活動とし 

  ての睡眠の授業の前に、保健学習を行っ 

  たり、意識調査をまとめるなどの準備を 

  したりする。体育（保健領域）の指導案   

  をもとに、事前に質問紙調査していた内 

  容とつなげながら、授業を行った。授業 

  者が同学年の他学級にて行う事前授業 

  を行った。小集団による意識調査のまと 

  めを行い、関心を高めた。 

 公開授業：４年２組（１時間）、６年３組 

  １時間。学級活動としての睡眠教育の４、 

  ６年生における指導内容と指導方法に 

  ついて検討する。校内の教員に参観を呼 

  びかけた。放課後に４学年・６学年の授 

  業協議会を行った。 

 評価（５段階評価） 

  ＜第４学年＞ 

 「授業の満足度」：４ 

  ・より良い睡眠にするための工夫につい 

   て、思っていたよりも子どもたちが考 

   えることができていたため。 

 「児童の睡眠の大切さの理解度」：４ 

  ・上記にもあるように、自分たちででき 

  ることを考え、それを実践しようとする 

  態度に表すことができたから。 

 「研修で得た知識の活用度」：２ 

  ・ＤＶＤは参考になったが、授業を考え 

  るときにハンドブックの存在を知らな  

  かったので。 

 「資料（支援ソフト）の有用度」：４ 

  ・指導案だけでなく、映像も見ることが 

  できたので、実際の流れを確認すること 

  ができたから。 

 ＜第６学年＞ 

 「授業の満足度」：３ 

  ・子どもが自分なりにめあてを持ち、よ 

  りよい睡眠を続けたいという思いを持 

  ってくれたことはよかった。 

  ・睡眠に関する知識が教師も子どももも 

  っとあればより活発な話し合いができ 

  たのではないかと思う。 

 「児童の睡眠の大切さの理解度」：４ 

  ・めあて実践カードの記述よりうかがい 

 知ることができる。 

 「研修で得た知識の活用度」：２ 

  ・授業者の知識があいまいで、児童には 

  っきりと伝えることができなかった。も 

  う少し時間とゆとり（余裕）が必要だっ 

  た。 

 「資料(支援ソフト)の有用度」：４ 

  ・指導案づくりによく活用した。 

②総合的な学習の時間のプログラム開発（大 

 津市内の１小学校） 

 研修：２時間、児童の発達段階に応じた教 

  材・教具を開発するために、実践を知っ 

  たり、睡眠に関する知識を身につけたり 

  する。DVD の動画による授業イメージの 

  共有 

 協議：４時間、総合的な学習の時間を活用 

  しての睡眠学習の取り扱い方やめあて 

  等を検討する。指導計画及び本時の授業 

  の内容の検討。児童が日常生活を振り返 

  ることのできる教材・教具をつくる。 



  学習指導案・教材・教具を作成する。本 

  単元のまとめの学習になるポスターセ 

  ッションの内容について検討する。 

 実践：指導計画（12 時間） 

  第１次：KJ 法で「睡眠」について思い浮 

  かべることを整理し、「睡眠」について 

  関心をもつ。「睡眠」から連想されるこ 

  と、知っていることなどを発表させ、「睡 

  眠」についての意欲づけを行う。ゲスト 

  ティーチャーの話を聞かせ、「睡眠」に 

  ついて理解を深めさせた。 

  第２次：睡眠日誌を記入させた。睡眠日 

  誌から睡眠の問題点や改善点を考えさ 

  せ、さらに、調べたいトピックを見つけ 

  させた。 

  第３次：関心をもった睡眠のトピックに 

  ついて家族へのインタビュー、インター 

  ネットや本を活用して詳しく調べさせ 

  た。調べたことや学習したこと、自分の 

  実践などをまとめさせる際、ポスターセ 

  ッションのための資料ということを意 

  識させて作らせた。 

 評価（５段階評価） 

  第５学年の総合的な学習の時間の授業 

 「授業の満足度」：４ 

  ・子どもたちがほとんど触れることのな 

  かった睡眠であるが、学校や家庭での話 

  題として関心が深まった。 

  ・ほとんどの子どもたちが学習したこと  

  と実生活を結びつけることは意義深い。 

 「児童の睡眠の大切さの理解度」：５ 

  ・児童は睡眠の奥深さを知ることができ 

  た。細かな知識というよりも奥深さを知 

  れたことで、これから生涯をかけて関心 

  をもって睡眠を大切にしていける。 

 「研修で得た知識の活用度」：３ 

  ・自分自身の知識の獲得には大いに役立 

  ったが、授業の構成上、子どもたちに直  

  接的に活用することはできなかった。 

 「資料(支援ソフト)の有用度」：２ 

  ・保健ではなく、総合的な学習の時間と 

  して授業づくりをしたため、学年での実 

  践として記録集は参考にできなかった。 

(4)小学校における睡眠教育副読本を活用し 

 た授業実践 

①若手教員による授業（栗東市内の１小学 

 校） 

 ３年生担任（初任男性教員）による「元気

いっぱいわたしのからだ」の授業では、元気

さリズム（グラフ）の作成が、「元気さは朝

起きてから活動を始めると共に大きくなり、

夜になると小さくなること」「睡眠は昼間に

活動したからだを休める働きをもつこと」の

理解を深めることに有効であることが確か

められた。 

 ４年生担任（２年目女性教員）による「す

くすく育てわたしのからだ」の授業では、児

童は睡眠日誌を継続的に記録することによ

って自己の睡眠習慣が把握でき、そのことが

テキストの「一晩の眠りの変化」や「すいみ

んと成長ホルモン」のグラフの読み取りに深

く関係すると考えられた。 

②学級担任と養護教諭によるＴＴの授業（尼 

 崎市内の１小学校） 

 学級担任が睡眠日誌から１週間の就床お

よび起床時刻を集計し棒グラフに表し、就床

時刻の遅れが起床時刻の遅れ、さらには日中

のからだのだるさに繋がることを理解させ

た。その体験的理解を、養護教育による睡眠

のメカニズムの説明によってより科学的に

理解させることができた。 

 上記２つの検証授業により、初任教員であ

っても睡眠教育研修プログラムと睡眠教育

テキストを活用することによって、睡眠の大

切さと睡眠の科学にふれる授業が展開でき

ること、さらに中堅やベテラン教員において

はテキストの内容をベースにしつつ、教材・

教具の工夫により睡眠教育の質を高めるこ

とのできることが確かめられた。 
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