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研究成果の概要（和文）：3 歳から 5 歳までの保育園児を対象に、保育園での昼寝の効果を検討

する目的で、平日から週末にかけて、活動量記録装置（ActiWatch）を用いて活動量の連続記録

を行った。4 歳児では、週末に自宅で自発的に昼寝をとる子どもの割合は３割を下回る。活動

量のデータから、自然な状態で昼寝をしない子どもに約 1 時間半の午後の長い昼寝を課すこと

で、夜間睡眠の開始時刻が 1 時間以上後退することが明らかとなった。

研究成果の概要（英文）：We recorded activity of nursery school children with activity monitoring 
devices (ActiWatch) to evaluate the effects of obligatory daytime lengthy nap (1.5 hours) conducted at 
Japanese nursery schools.  In the children over 4 years old, who need no daytime nap at home, bedtime 
was delayed about 1 or 2 hours by the obligatory daytime nap. 
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１．研究開始当初の背景
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
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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。幼児期の
睡眠習慣の形成について研究することは、世界
で最も夜型化が進んでいると言われる日本国民
の睡眠生活習慣の改善において重要な意義を
持っている。

２．研究の目的
「研究開始当初の背景」で述べた一連の研究

は「睡眠表」という質問紙を用いて行われたもの
であり、いわば主観的な報告である。そこで、より
客観的な指標として、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。

３．研究の方法
複数の保育園の保育園児を対象として、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、記録後、専用のインタフェイスソフト
を用いて活動量をコンピュータにダウンロ
ードした。30 秒もしくは 1分毎の活動量の値
から 15 分間毎の平均値を計算した。以後の
処理は、すべてこの 15 分間毎の平均値を対
象として行っている。

４．研究成果
Fig. 1 に平日の年中児（昼寝有と昼寝無）

の 24 時間の活動量の変化を示した。昼寝の
ある年中児では昼寝の時刻に合わせて活動
量が低下しており、活動量データが睡眠状態
を明確に反映していることがわかる。これに
対して昼寝のない年中児では、その時刻に活
動量の落ち込みは認められず、昼寝をとって
いないことが活動量のパターンからも確認
できる。図のパターンから昼寝のない年中児
に比較して昼寝のある年中児で、活動量の低

下によって示される入眠の時刻が 2時間程度
後退していることが読み取れる。以上から、
保育園で課されている昼寝が夜間睡眠の就
床時刻を後退させる重要な要因であること
が、活動量のデータによっても明確になった
ということができる。
また、上記の研究とは別に約 1,000 名の幼

児を対象に、家族の生活パターンについても
検討を行った。幼児の平日の就床時刻を目的
変数、父親と母親の帰宅時間、父親と母親の
就床時刻を説明変数として重回帰分析を行
った。その結果、これら 4つの説明変数のう
ち有意であったのは「母親の帰宅時間」のみ
であった Fig. 2 に母親の帰宅時刻と幼児の
平日の就床時刻の関係を示した。
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Fig. 1 昼寝のある年中児と昼寝のない年中児の比較
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Fig. 2 母親の帰宅時刻と幼児の就床時刻の関係
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