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研究成果の概要（和文）：日本の子ども達の睡眠時間は短く不規則である。睡眠不足はストレス耐性を弱めるこ
とが指摘されている。本研究では、小・中学生の生活リズムと睡眠改善およびストレス緩和のための健康教育プ
ログラムを考案し、その効果を検討した。結果、小学生ではストレス緩和がプログラム実施期間および半年後で
示された。一方で、中学生では生活リズムの改善がプログラム実施中で示され、半年後も継続傾向が示された。
生活リズムの自己コントロールは発達段階で異なると考えられ、学校や家庭からの支援が重要であることが示さ
れた。

研究成果の概要（英文）：Japanese children are known to be short sleepers and to have an irregular 
life rhythm. Moreover, the lack of sleep results in reduced stress tolerance. A health education 
programs designed to help elementary school children and junior high school students control their 
lifestyle, improve their sleep, and reduce their stress response was developed and its efficacy was 
investigated. Reduced stress response was observed during the program and after six months in 
elementary school children, whereas junior high school students were able to control their lifestyle
 and have more sleep during the program, and the effect was maintained for six months. These results
 suggest that self-control of the lifestyle is difficult for elementary school children and that 
teachers’ and parents’ support is essential for them.
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１．研究開始当初の背景 
世界の国々と比較して日本の児童・生徒の

睡眠時間は短く、不規則であることが指摘さ
れている。学年が上がるにつれてその傾向は
強く、短時間睡眠や不規則な生活リズムは、
本来学年が上がるにつれて成長する心身の
健康が不安定になると指摘されている。具体
的には、不眠、意欲・集中力の低下、授業中
の居眠りをはじめ、ストレス耐性が低くネガ
ティブな思考に陥りやすい、結果として自己
肯定感が低くなる可能性も指摘されている。 
 本研究では、ストレスコーピングを応用し、
良質な睡眠の確保と心身の健康を維持・増進
するための健康教育プログラムを考案する。
ストレスコーピングはストレス緩和だけで
なく、良質な睡眠の確保に応用できる可能性
を含んでいる。例えば、問題焦点型コーピン
グ（直接問題解決に取り組むことや起こった
問題について良い方向へ考え直そうとする
こと）を多用する人はストレスが低い一方で
寝つきは悪く、寝つきが良い人は情動中心型
コーピング（誰かに話を聞いてもらうことや
不快な感情を表情や態度に出すこと）を多用
することが報告されている。ストレスへの対
処がまだ柔軟ではない小・中学生にストレス
コーピングの使い分けを提案することは、ス
トレス緩和と良質な睡眠の確保を同時に行
うことができると期待される。 
 
２．研究の目的 
ストレスコーピングを応用し、小・中学生

の規則的な生活リズムと良質な睡眠（寝つき、
睡眠維持、熟眠感等）の確保、心身の健康を
維持・増進するための健康教育プログラムを
考案し、その効果を実証する。本研究の具体
的な目的は以下の通りである。 

 
(1)  生活リズム、睡眠の質、日中の居眠り、

心身健康、ストレスコーピングの関連を
検討する。 
 

(2)  生活リズムと睡眠改善およびストレ
ス緩和のための健康教育プログラムを
考案・実施し、生活リズムと睡眠改善お
よびストレス緩和に関する適正な知識
を普及する。さらに、生活リズムと睡眠
改善およびストレス緩和のための指導
技術を養護教諭や体育教諭に提供する。 

 
３． 研究の方法 
(1) 実態把握と支援ポイントの検討 

国立大学附属小学校の児童 4 から 6 年
生および国立大学附属中等教育学校 1 か
ら 3年生を対象として、授業実施期間（7
月）と夏季休業期間（9 月）に調査を行
い、実態把握と健康教育プログラムのポ
イントを検討した。生活リズムや睡眠の
質に関する項目、心身の自覚症状、スト
レスコーピングおよび睡眠に関する知識
等を問う質問紙を用いた。 

 
(2) 健康教育プログラム考案 

(1)の調査で得られた結果を元に養護教
諭および体育教諭と協同で生活リズムや
睡眠改善およびストレス緩和のための健
康教育プログラムを作成した。睡眠教育お
よびストレス教育については、それぞれ田
中・出下・古谷（2010）の睡眠教育プログ
ラム、坂野（2004）のストレスマネジメン
トプログラムを参考にした。 

 
(3) 健康教育プログラムの実施と効果検証 
A) 小学生 

研究代表者が 4 回（1 回 45 分）の保健
授業で 5年生を対象として実施した。プロ
グラム実施期間中の生活リズム等の変化
を検討するために、児童は実施 1週間前か
ら終了までの間、6週間生活記録を行った。
また、希望者には活動量計および腕時計型
心拍系を装着してもらった。さらに、授業
から半年後に(1)の調査を再度行い、授業
から半年前との生活リズムやストレス等
の長期的な変化を検討した。 

 
B) 中学生 

実施については体育教諭が 2回（1回 50
分）の保健授業で 1から 3年生を対象とし
て実施した。プログラム実施期間中の生活
リズム等の変化を検討するために、生徒は
実施 1週間前から終了までの 3週間、生活
記録を行った。さらに、授業から半年後に
(1)の調査を行い、授業前半年から半年後
での生活リズムやストレス等の長期的な
変化を検討した。 

 

４． 研究成果 
(1) 実態把握と支援ポイントの検討 
A) 小学生 

授業実施期間および夏季休業期間の
両期間ともに塾・習い事をしている割合
は約 90％、体育以外での運動習慣も約
65％と多忙な生活が示された。規則的な
食習慣から家庭での生活習慣管理はさ
れているもの、授業実施期間の平日就床
時間は 22 時以降の割合は約 70％、睡眠
時間は 8時間以下が約 50％と、同年代の
児童よりも就床時刻が遅く、睡眠時間が
短いことが示された。また、授業実施期
間、夏季休業期間ともに日中の居眠りや
昼寝をする割合も約 20％で、夏季休業期
間でも疲労が低減されていないことが
示された。これらの結果から、自分に合
った睡眠時間と適切な仮眠のとり方に
ついての知識を獲得し、実践できるよう
支援する必要性が示された。ストレスコ
ーピングについては回避的思考が高い
ことから、当初予定していたコーピング
の使い分けよりも対処方略自体のレパ
ートリーを増やす必要性が示された。 

 



B) 中学生 
授業実施期間では平日の睡眠時間が 6

時間程度しかとれておらず、心身の発達が
著しい思春期の睡眠としては短いことが
示された。睡眠不足は約 80％が自覚して
おり、昼寝と居眠りも約 50％がしていた。
夏季休業期間では自覚症状の緩和が若干
みられたが、睡眠不足の症状は続いていた。
これらのことから、生活記録を通して自ら
の睡眠と生活リズムの問題点に気づくよ
う支援することが重要と考えられた。スト
レス方略についても小学生と同様、回避的
思考が高いことから、中学生においてもコ
ーピングのレパートリーを増やすことが
重要と考えられ、プログラム作成ではコー
ピングのレパートリーを増やすことに主
眼を置くことにした。 

 
(2) 健康教育プログラムの考案 
A) 小学生 

保健授業「こころの健康」で実施可能な
指導案を作成した。内容は、1) 睡眠のメ
カニズムの理解と自分の生活の振り返り、
2) 心と身体の関係の理解とリラック方法
の習得、3) ストレスへの対処方法であっ
た。睡眠教育ではスライドとワークシート
を使った授業形式、ストレスマネジメント
についてはアクティブラーニング形式を
採用した。4回目は振り返り授業として授
業のまとめと落とし込みを図った。 
 

B) 中学生 
保健授業「睡眠とストレス」として 2

回で実施可能な指導案を作成した。内容は、
1) 睡眠と心身の健康、2) 欲求やストレス
への適切な対処であった。睡眠教育は授業
およびアクティブラーニングの混合形式、
ストレスマネジメントについてはアクテ
ィブラーニング形式を採用した。 

 
(3) 健康教育プログラムの実施と効果検証 
A) 小学生 

プログラム実施期間の生活記録の結果
から、授業期間中の平日は就床時刻が遅く
睡眠時間も約 8 時間であったが、冬季休業
期間では起床時刻が遅く約 50 分の睡眠時
間の延長が示された。生活リズムも休業期
間中の方が不規則になっており、1)の睡眠
に関する授業効果は明確には示されなか
った。単発の講義だけでは生活リズムの変
容は難しく、繰り返し日常的な働きかけが
重要であると示唆された。一方で、ストレ
ス度については週を経るにつれて低減し
ており、2)および 3)のストレスマネジメ
ントの短期的効果が示された。さらに、対
照群を設けて半年後の生活リズムやスト
レス度を比較検討した結果、プログラム実
施群は対照群に比べて約 3 倍ストレス度
が抑制されており、ストレスマネジメント
の長期的な効果が確認された。 

 
B) 中学生 

プログラム実施期間の生活記録から、週
を経るにつれて就床時刻が早くなり睡眠
時間も長くなったが、ストレス度について
は休日では低減したものの平日において
も中程度で安定していた。プログラム実施
群と対照群における半年後の生活リズム
や日中の居眠りおよび睡眠に関する知識
を検討した結果、実施群は対照群よりも休
日の就床時刻や平日・休日の起床時刻が早
い傾向にあり、入眠潜時も短かった。また、
日中の居眠りをする割合も少なかった。睡
眠に関する知識については、寝だめや睡眠
不足と肥満との関連についての知識に差
が示された。授業では、日誌を元にアクテ
ィブラーニングを取り入れて、自分たちの
生活を振りかえったことで生活リズムや
睡眠に対する関心が向上したと示唆され
る。一方、半年後の知識の結果から、寝だ
めや睡眠不足と肥満などの内容について、
さらに情報提供をする必要性が示された。 

 
(4) 本研究の課題と今後の展望 

小学生と中学生の結果から、自己コント
ロールできる点は発達段階で異なること
が示され、小学生にとって生活リズムは本
人の努力だけでは変容することが難しい
こと、学校や家庭からの支援が重要である
ことが確認された。 
本健康教育プログラム考案や実施を通

して、養護教諭や体育教諭と生活リズムと
睡眠習慣およびストレス緩和に関する適
正な知識や指導技術の共有することがで
きた。学校現場への啓発用ツールとして、
授業で用いたスライドや資料をまとめた
パンフレットを作成し、管理職をはじめ教
員全体に配布することで、子どもの生活リ
ズムと睡眠改善への関心の向上を図った。
さらに、保護者の関心の向上とサポート源
の育成のために、保護者を対象とした健康
教育講演会を実施した。子どもや保護者の
生活リズムやストレスなどの現状を共有
するとともに保健授業で行っている学校
の取り組みを紹介し、家庭のサポートの必
要性を伝えた。しかし、本研究では学校や
保護者の関心を促すだけにとどまってお
り、実際の関心の向上や行動変容までは確
認できていない。今後は、生活リズム確立
期である幼児期から児童期に年齢層を広
げ、親子で生活リズム改善に取り組めるよ
う、養護教諭が支援するようなプログラム
に発展させていく必要がある。 
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