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研究成果の概要（和文）：子どもの眠りは心身の発達上重要であるが、眠りの問題を有する児は多く、本邦の生
活文化に適した評価法と介入法の開発が緊急課題である。本研究では、①子ども自身の眠りについての考え方の
評価尺度（子どもの睡眠に対する非機能的信念と態度質問票；DBAS-C10J）を開発した。②本邦の文化と子ども
への親和性を鑑みて、カルタ形式の睡眠健康教育授業を開発し、効果を確認した。③睡眠障害を有する子どもへ
の認知行動療法プログラムを開発し、試行例全てで睡眠と社会生活の問題が改善した。④中学生版子どもの眠り
の質問票を開発し、全国18中学校（3,084組）の回答を分析し、中学生の睡眠習慣や尺度の因子構造を確認し
た。

研究成果の概要（英文）：Sleep health is of particular importance for physical/mental development in 
children. However, sleep problems are prevalent among Japanese children. For appropriate assessment 
and treatment, there is urgent need to develop adequate screening tools and intervention methods 
that are suitable for Japanese culture. In our study, 1) We developed Japanese version of DBAS-C10 
(Dysfunctional Beliefs about Sleep questionnaire for children). 2) In tune with Japanese culture, we
 developed a sleep health education program using “Karuta” (Japanese traditional card-game) 
format. The effect of this program has been confirmed. 3) We developed a cognitive behavioral 
therapy program for sleep problems in children. There was improvement in sleep and social problems 
among all trials. 4) We developed junior high school version of Japanese Sleep Questionnaire 
(JSQ-JH), which was designed specifically for rating sleep-related problems/symptoms, sleep habits, 
and lifestyles.
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１．研究開始当初の背景 
 小児期の睡眠の問題は全体の約 25%に及
ぶ上、子どもの健全な発達の道すじを不可逆
的にゆがめ、健康・学業・情緒など様々な面
に悪影響を与える。そればかりか、家庭にも
重大な影響を及ぼし、本人と家族の QOL の
低下を招く危険性も示唆される。また、子ど
もの睡眠の問題は、近年の日本の教育現場の
重要課題である不登校や発達障害との関連
も強く、適切な介入法の確立が緊急課題とな
っている。その一方で、子どもの睡眠の問題
への介入法の開発は遅れており、特に、子ど
もの個人的な体験に即したアプローチとい
う視点は置き去りにされてきた。 
睡眠の問題に効果的に介入するには、子ど

もの睡眠状態の適切な評価が第一歩となる。
欧 米 で は 、 Children's Sleep Habits 
Questionnaire（Owens et al., 2000）等の睡
眠質問票が開発され、臨床・研究に応用され
ているが、就寝環境等の文化的違いのため、
欧米の睡眠の質問票を日本の子どもに適用
することはできない。研究代表者・協力者ら
の研究グループは、日本の文化に沿った幼児
版・小学生版の睡眠質問票を開発してきた。 
これまでの研究によって、子ども自身の睡

眠に対する非機能的な考え方（「なかなか眠
れないと、自分はもう二度と眠れなくなった
のではないかと心配になる」など）が睡眠の
問題と強く関連していることがわかってき
た。こうした睡眠への考え方を把握する指標
は日本にはまだないが、海外では Short 
version of Beliefs and Attitudes about 
Sleep in children（DBAS-C10; Blunden et 
al., 2013）が開発されている。この尺度は、
子ども自身の非機能的な考え方を測定する
ための尺度として現時点での決定版であり、
日本での適用のため、この版権を研究代表者
が取得した。 
近年、不登校や発達障害による子どもの行

動の問題の改善に、認知行動療法が有効であ
ることが国内外で示されてきた。子どもの睡
眠の問題には、これまで薬物療法や親への指
導が中心であったが、近年海外では、大人の
睡眠障害への認知行動療法の強力なエビデ
ンスを基に、子ども自身への心理教育や認知
行動療法（疫学的情報、健康な睡眠のための
習慣、睡眠を妨げる不安等への対処法等を教
えること）が盛んになっている。子どもの睡
眠の問題への認知行動療法は、おおむね数回
で介入を終えるが、その有効性が各地で示さ
れるとともに、RCT による効果研究も発表さ
れ、教育や小児神経学・児童精神科学などの
関連分野からの注目と期待が急速に高まっ
ている。 
子どもの睡眠の問題を解決するには、上記

の適切な評価方法を確立し、日本の子どもの
睡眠の問題に対する適切な介入手法の開発
がなされる必要がある。本研究では、日本の
子どもの睡眠について、文化的背景に見合っ
た、適切な評価手法と介入手法の開発と実践

を行い、適用可能性・有効性を確認する。 
本邦の子どもの睡眠の問題の評価と介入

に有用な質問票や介入法が開発され、利用が
広がることで、教育・医療など様々な領域で、
睡眠の問題や、健康な睡眠の重要性について
の認識が向上し、本邦の子どもの健全な育成
のための環境がさらに整っていくと思われ
る。 
 
２．研究の目的 
本研究では、まず、DBAS-C10 の日本語版

（DBAS－C10J：子どもの睡眠に対する非機
能的信念尺度日本語版）を開発し、信頼性・
妥当性を確認することで、本邦の子どもの睡
眠の問題の治療における認知的指標を作成
する。 

DBAS－C10J の開発にあたり、本邦の子
どもに睡眠健康教育を実施し、前後の得点や
睡眠の状態を比較する必要があるため、本邦
の子どもに適した睡眠健康教育プログラム
を開発することも目的とした。 
また、本邦の子どもの睡眠の問題を適切に

評価・介入するために、睡眠習慣や睡眠関連
疾患のスクリーニングを適切に行うことの
できる、日本の文化に見合った睡眠質問票が
必要であるが、【日本版子どもの眠りの質問
票】には中学生版が存在しなかったため、中
学生版の睡眠質問票を開発する。 
さらに、実際に睡眠障害を有する本邦の子

どもに適した認知行動療法プログラムを開
発・試行し、有効性を検討する。 
 
３．研究の方法 
（１）DBAS-C10J の開発： 原版の開発

過程（Blunden et al., 2013）を参考に、一般
の子どもへの睡眠健康教育の前後に質問票
を実施し、介入により質問票の数値が変動す
るかどうかの検討を含め、信頼性・妥当性を
検討した。調査の内容は以下である。 
・フェイスシート：学年、性別、現在抱え

ている睡眠の問題の有無（なかなか寝付けな
い、眠り続けることが難しい、目が覚めるの
が早すぎる、の 3 項目） 
・子どもの日中眠気尺度日本語版：8 項目

から成る、「授業中眠くなったり、寝てしま
うことが、ありますか」などの、子どもの昼
間の眠気の強さについて尋ねる質問紙
（Komada et al., 2016）。 
・短縮版 日本版子どもの睡眠についての

非機能的信念と態度質問票 (DBAS-C10J)
（ Short Version of the Dysfunctional 
Beliefs about Sleep Questionnaire for use 
with Children を、原著者の許可を得て日本
語に翻訳し、バックトランスレーションを行
ったもの）：「前の日によく眠れないと、次の
日にやることにとても影響する」など、10
項目からなる子どもの自記式による睡眠に
ついての非機能的な信念と態度を測る質問
紙。 
・小学生版子どもの眠りの質問票(三星, 



2013)：保護者が記入する子どもの睡眠につ
いての質問紙。21 項目の睡眠の概要について
の質問と 38 項目のより詳細な睡眠の様子に
ついての質問からなり、簡素で答えやすく、
妥当性も検討されている。 

 
（２）一般の子どもへの睡眠健康教育プログ
ラムの開発： 我が国の文化的背景と子ども
の学びやすさ・知識や行動の定着しやすさに
配慮した、認知行動療法の技法を用いた睡眠
健康教育プログラムを開発する。 
 
（３）我が国の子どもの睡眠の問題に適した
認知行動療法プログラムの開発：  我が国
の生活文化に適した、子どもの眠りの問題に
対する認知行動療法プログラムを開発し、実
践例における効果を検討する。 
 
【倫理的配慮】本研究は、大阪大学医学部附
属病院倫理審査委員会の承認を受けたもの
であり、個人情報保護に最大限配慮した。 
 
４．研究成果 
（１）DBAS-C10J 質問票開発 
 調査協力に同意を得られた公立小学校に
おいて、5・6 年生 187 名とその保護者を対
象に調査を行った。全 6 クラスのうち 2 クラ
スを介入群に設定し、以下（２）の教育プロ
グラムを実施した。プログラム期間の前後の
ポイントで、全クラスで DBAS-C10J・子ど
もの日中の眠気尺度・小学生版の睡眠質問票
を実施し、尺度得点や睡眠習慣等を確認した。 

DBAS-C10J の全項目の Cronbach’sα係
数は.70 であり、原版とほぼ同等の、おおむ
ね良好な内的整合性を確認できた。 

DBAS-C10J の介入前後の得点を比較する
と、多くの項目で得点が減少する傾向が見ら
れた。特に、介入群で“睡眠不足の翌日に昼
寝する・長く眠るなどして、睡眠不足を取り
戻さねばならない”という誤った信念の値が
下がっており、教育による効果を適切に測定
できているものと考えられた。一方で、対照
群においても多少数値の変化が認められる
項目があった点は特筆すべきであるが、原版
の開発の際にも同様の傾向が報告されてい
るため、今後さらにデータを増やして背景要
因について検討する。 
 
（２）子どもへの睡眠健康教育プログラムの
開発と実施 
国内外の既報のプログラムや、山本・原

（2015）を参考にし、また本邦の文化と子ど
もへの親和性を鑑みて“カルタ”の形式を取
り入れたワークショップ型の睡眠健康教育
の授業を開発した。公立小学校 5 年生（2 ク
ラス：54 名）において、心理士が“すいみん
カルタ”を用いたワークショップ型の睡眠健
康教育（全 2 回）を行った。 

1 回目の授業後、参加した子どもの睡眠時
間は有意に長くなり、起床時間の適正化も行

われ、就床時刻についても改善の傾向が見ら
れた。また、子どもの感想から、カルタの形
式をとることで子どもの理解を促進しつつ、
学習自体が楽しめるものとなっていたこと
がわかった。また、授業内で提示したカルタ
の中から、「気をつけてみるカルタ」を各自 2
枚ずつ選択してもらうとともに、「（選んだカ
ルタに基づいて）具体的にできそうな工夫」
を考えて記述するよう求めることで、今後子
どもの睡眠習慣を改善していくための示唆
を得た。子どもが選択したカルタは、カフェ
イン摂取のコントロール、休日の“寝だめ”
をやめること、夜にリラックスすることなど
に多く分布していた（各 9 名）。子どもが考
えた具体的な（家庭で取り組む）実践内容は、
「コーラはおやつ（の時間帯）まで」「宿題
を（寝る直前でなく）17:30 までにする」「休
みの日も朝 8 時までに起きる」などが挙げら
れた。子どもは健康的な眠りのメリットやそ
のためのポイントを、カルタという親しみや
すい題材を通すことで楽しんで学び、自分に
とってのよい眠りの大切さを知るとともに、
生活上の工夫を主体的に検討していた。児童
期の睡眠習慣は、養育者の価値観やライフス
タイルの影響を強く受けるが、自分で新たな
カルタを考案するなどの記述の様子から、子
どもは眠りの改善について自分の生活に引
きつけて考え、子ども自身でコントロール可
能な行動変容について積極的・具体的に考え
ていたと思われる。（２）の結果について、
第 58 回児童青年精神医学会総会にて報告予
定である。 
 
（３）睡眠障害を有する子どもへの認知行動
療法プログラムの開発と実施 
臨床域の睡眠障害を有する子どもへの認

知行動療法プログラムを構成し、睡眠障害の
種別や背景要因・子どもの年齢や発達上の特
性に応じて内容を調整しながら、7 例に試行
した。その結果、全ての症例において、眠り
の問題や眠りに関連する行動上の問題・社会
生活上の問題に改善が見られた。一部の症例
を学会にて報告し、今後の適応可能性や効果
的介入のための工夫について検討した。 
 
（４）日本版 中学生版子どもの眠りの質問
票の開発 
 保護者による報告票と子どもの自記式報
告票から成る質問票を開発した。親子両方か
ら情報を得るため、子どもの睡眠習慣等の親
子の報告のズレを把握可能である。 
国内複数地域の 18 中学校で、生徒と保護

者 4,592 名に質問票を配布し、3,084 組の回
答を得た（有効回答率 67.2%）。高学年にな
るほど、個室就床が進み、遅寝になり、睡眠
時間が短縮し、入眠潜時が長く、親子の報告
のズレも拡大した。また、保護者「子どもの
眠りの良さ」への評価は、子どもの睡眠に関
連する症状よりも、（保護者が記載した）就
床時刻との関連が強かった。本邦の保護者は、



子どもの睡眠習慣を比較的正確に把握する
一方で、子どもの「早寝」を“睡眠の良好さ”
の判断材料にしており、睡眠に関連する諸症
状の詳細な把握は難しい可能性が示唆され
た。 

 
 
 
 
 
また、睡眠の諸症状を測る尺度の因子構造

を分析し、子どもの自記式尺度において、日
中の症状や下肢の不快感等の 6 因子、保護者
により観察される症状として、睡眠中の呼吸
の問題等 3 因子の構造を確認した。 
今後は、臨床群のデータを加えて分析し、

標準化を行う。 
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取得年月日： 
国内外の別：  
 
〔その他〕 
ホームページ等 
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