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抄　　録

　本研究は保育所児における平日・休日の睡眠パターンについて検討することを目的とした。対象者

はA市立保育所（10園）の４～６歳児289名とし、幼児の平日・休日の起床・就床時刻、生活習慣（朝

食欠食、就床前３時間以内のカフェイン飲料摂取、20時以降の外出、テレビ・パソコン・スマートフォ

ンを用いた寝かしつけの有無）について自記式質問紙法で調査した。

　幼児の睡眠は、「早起き型」、「早寝型」、「遅寝遅起き型」の３つのパターンに分類された。「早起き

型」は朝食を欠食しない幼児が多く、「遅寝遅起き型」は、朝食を欠食する日がある幼児、「20時以降

に「時々」外出する」、「就床前３時間以内にカフェインを含む飲料を「毎日/ほぼ毎日」摂取する」、「テ

レビを用いた寝かしつけを「毎日/ほぼ毎日」行う」幼児が多かった。睡眠時間は、「早寝型」では10

時間以上確保できていたが、「早起き型」および「遅寝遅起き型」は９時間台であった。

　以上より、保育所児の平日・休日の睡眠は3つのパターンに分けられ、「早く起きること」だけでは

なく、「早く寝ること」にも意識を向けて、生活リズムの構築に取り組むことが望ましいと示唆された。 
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Ⅰ．緒言

　幼児期は、基本的な生活習慣を獲得するために重

要な時期である１）。基本的な生活習慣が獲得されて

いない幼児は、体力や気力低下、肥満、疲労度の増

大、注意力の低下、体調不良などと関連することが

報告されている２）−６）。基本的な生活習慣の一つと

して睡眠が挙げられ、就寝時刻が遅い幼児は攻撃的

行動をとりやすいこと５）、就寝時刻が不規則な幼児

は普段から体調不良を訴えるものが多いこと６）、睡

眠時間が９時間台である幼児は、中学一年生までに

肥満する割合が高いこと７）などが報告されている。

我が国における幼児の睡眠時間は、諸外国と比較す

ると短いことが報告されており８）、22時以降に就寝

する幼児は、平成27年度では平日20.5％、休日
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27.3％と９）、平成17年度の33.7％ 10）と比較すると改

善しているものの、未だに未就園児の1/4程度が22

時以降に就床しているなど改善すべき課題が残され

ている状況にある。幼児期の睡眠習慣は児童期以降

も継続することから11）、幼児期において規則正しい

睡眠習慣を獲得しておくことは、その後の発育発達

のためにも、極めて重要であるといえる。

　子どもの基本的な生活リズムの獲得は、社会的に

も注目されるようになり、平成18年より「早寝早起

き朝ごはん運動」が推進され12）、基本的な生活習慣

の獲得に関係する「朝食の摂取」と、「早い起床・

就床」に着目した様々な取り組みがなされてい

る12）。

　近年、女性の社会進出が進んでおり、平成28年度

の25 ～ 44歳女性の就業率は72.7％であり、出産前

に就業していた女性の53.1％が出産後も就業してい

ること13）、保育所の利用率は年々増加し、平成29年

では45.7％と２人に１人が子どもを保育所に就園さ

せている現状にある14）。幼児の睡眠は就園の有無ま

たは就園している施設によって異なることか

ら15）− 18）、今後も増加することが予想される保育所

児における睡眠を調査することは重要であると考え

られる。また、睡眠に関する先行研究は、起こす（ま

たは起きる）時刻である「起床時刻」と、寝かしつ

ける時刻である「就床時刻」に着目した検討が中心

であるが、生活リズムにはこれらが相互的に関与す

ることから、起床時刻や就床時刻、就床時刻から起

床時刻までの時間である睡眠時間などを類型化する

など、包括的に捉えた検討が求められる。

　そこで、本研究では、保育所に就園する４～６歳

児を対象に、平日と休日の起床・就床時刻がそれぞ

れ「保護者が幼児を起こす時刻」、「保護者が幼児を

寝かしつける時刻」であることを明示した調査票を

用いて、保育所児の平日と休日の起床・就床時刻を

調査し、平日と休日の睡眠の状況からクラスター分

析を用いてパターン化し、その特徴について生活習

慣を中心に検討することを目的とした。

Ⅱ．本研究における用語の定義

　本研究において、「平日」は保育所に登園する月

曜日から金曜日、「休日」は保育所が休園である日

曜日と定義した。本研究の調査票で用いた質問文、

用語の定義および算出方法は、表１に示した。

Ⅲ．方法

１．調査方法および調査項目

　本研究の調査は、中核市であるA市が、2017年９

月から12月にA市立保育所（10園）に就園している

年中・年長児である４～６歳児（289名）を対象に、

幼児の保護者に最近1か月の平均的な平日・休日の

起床・就床時刻および生活習慣について自記式質問

紙法で調査した。対象者に対する調査の説明および

同意はA市が行った。本研究では、生活習慣に関す

る調査項目のうち、睡眠習慣との関係が想定される

朝食欠食の有無、就床前３時間以内のカフェインを

含む飲料摂取の有無、20時以降の外出の有無、テレ

ビ・パソコン・スマートフォンを用いた寝かしつけ

の有無について解析を行った。

　本研究のデータは、A市が実施した調査データを

対照表がないIDが付与されて匿名化された既存

データの２次利用であり、A市の同意を得て解析し

た。本研究は、神奈川県立保健福祉大学研究倫理審

査委員会の承認を得て実施した（承認通知番号：保

大第25-2）。

表１　本研究における用語の定義
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２．解析方法

　２群間の平均の差は対応のあるｔ検定で、３群間

以上の平均の差は一元配置分散分析および多重比較

検定（Tukey法）で、平日・休日の睡眠の類型化の

検討には、クラスター分析（Ward法）で解析を行っ

た。解析には、統計パッケージIBM SPSS Statistics 

ver. 21.0 for Windows （日本アイ・ビー・エム株式

会社、東京）を用い、有意水準は５％（両側検定）

とした。

Ⅳ．結果

１．基本属性

　本研究の幼児は、男児145名（50.2％）、女児144

名（49.8％）であった。年齢区分（平均±SD）は、

４歳後半（4.7±0.1歳）70名（24.2％）、５歳前半（5.2±

0.1歳）75名（26.0％）、５歳後半（5.7±0.1歳）68名

（23.5％）、６歳前半（6.2±0.1歳）67名（23.2％）、

６歳後半（6.7±0.1歳）９名（3.1％）であった。

２．年齢区分における平日・休日の睡眠の状況

　平日・休日の睡眠（起床・就床時刻、起床・就床

差、睡眠時間）は、年齢区分において有意差が認め

られなかった（表２）。休日に午睡をしている者は

39名（４歳前半19名、４歳後半10名、５歳前半６名、

５歳後半４名、６歳前半０名）（13.5％）、していな

い者は247名（85.5％）であった（無回答３名）。休

日に午睡をしている幼児の睡眠時間は、平日９時間

18分±37分、休日10時間06分±37分、午睡をしてい

ない幼児の睡眠時間は、平日９時間18分±37分、休

日10時間10分±45分であり、平日、休日とも有意な

差は認められなかった。

３．睡眠における平日・休日の関係

　起床・就床時刻は、休日が平日と比較して有意に

遅く（ｐ<0.001, ｐ<0.001）、睡眠時間は有意に長かっ

た（ｐ<0.001）（表３）。

４．平日・休日の睡眠のパターン分類

　本研究の幼児289名における平日・休日の睡眠（起

床・就床時刻、起床・就床差、睡眠時間）にどのよ

うなパターンが認められるかを明らかにするために

クラスター分析を行った結果、第Ⅰ群から第Ⅲ群ま

での３つのパターンに分類された（表４）。

　第Ⅰ群は、平日・休日の起床時刻が有意に早かっ

たことから、「早起き型」と解釈した。第Ⅱ群は、

平日・休日の就床時刻が有意に早かったことから、

「早寝型」と解釈した。第Ⅲ群は、平日・休日の起床・

就床時刻が有意に遅かったことから、「遅寝遅起き

型」と解釈した。第Ⅱ群「早寝型」は、平日、休日

表２　年齢区分における平日・休日の睡眠の状況（n=289）
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ともに睡眠時間が10時間以上確保されていたが、第

Ⅲ群「遅寝遅起き型」は平日の睡眠時間が、第Ⅰ群

「早起き型」は平日・休日ともに、それぞれ９時間

台であった。

５．平日・休日の睡眠パターンと生活習慣との関係

　平日・休日の睡眠パターンにおける生活習慣の特

徴を検討するために、生活習慣（朝食欠食の有無、

就床前３時間以内のカフェインを含む飲料摂取の有

無、20時以降の外出の有無、テレビ・パソコン・ス

マートフォンを用いた寝かしつけの有無）との関係

を検討した（表５）。第Ⅰ群「早起き型」は、平日・

休日の朝食を欠食しない幼児（ｐ=0.039, ｐ

<0.001）、テレビを用いた寝かしつけを「時々する/

全くしない」幼児が有意に多く（ｐ=0.005）、第Ⅱ

群「早寝型」は、20時以降の外出を「全くしない」

幼児（ｐ=0.009）、就床前３時間以内にカフェイン

含有飲料を「ほとんど/全く飲まない」幼児が有意

に多く（ｐ=0.036）、第Ⅲ群「遅寝遅起き型」は、

20時以降に外出する幼児（ｐ=0.009）、就床前３時

間以内にカフェインを含む飲料を「毎日/ほぼ毎日」

摂取している幼児（ｐ=0.036）、テレビを用いた寝

かしつけを「毎日/ほぼ毎日」されている幼児が有

意に多かった（ｐ=0.005）。

Ⅴ．考察

　本研究では、A市立保育所（10園）に就園してい

る４～６歳児を対象に、平日と休日の起床・就床時

刻がそれぞれ「保護者が幼児を起こす時刻」、「保護

者が幼児を寝かしつける時刻」であることを明示し

た調査票を用いて調査し、平日・休日の睡眠パター

ンについて検討した。

１．平日と休日の起床・就床時刻

　先行研究において、３か月から17か月までの幼児

の睡眠時間は月齢の上昇に伴って減少するが19）、６

表３　睡眠における平日と休日の関係

表４　クラスター分析（ward法）で得られた平日・休日の睡眠のパターン（n=289）
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歳頃までには10時間程度に落ち着くこと20）が報告さ

れている。本研究においても、４～６歳児の平日・

休日における起床・就床時刻、睡眠時間は年齢区分

によって有意差が認められなかったことから、４～

６歳児の睡眠は、月齢区分といった生理的な影響を

受けない可能性があると考察した。

　平日の起床・就床時刻は、それぞれ６時52分±36

分、21時13分±39分、休日の起床・就床時刻は、そ

れぞれ７時53分±51分、21時20分±45分であり、休

日は、平日と比較して起床・就床時刻がそれぞれ有

意に遅かった。睡眠時間も同様であった。先行研究

において、幼児の睡眠は、保護者が家を出る時刻や

帰宅時刻、通勤時間と関係することが報告されてお

り21）22）、本研究でも平日は保護者の通勤時刻等にあ

わせて幼児を早く起床させたが、休日は保護者も自

由に過ごすことができるために、起床時刻や就床時

刻を各家庭の事情に合わせて設定できたことなどが

影響していると考えられる。また、就園している幼

児は、未就園の幼児と比較して生活リズムが整うこ

とが報告されているが23）、本研究では、保育所に登

園する平日と、登園しない休日の起床・就床時刻は

異なることが明らかとなったことから、保育所に就

園している幼児の起床・就床時刻は、平日と休日を

区分して調査することの必要性が明らかとなった。

　休日に午睡をしている幼児は13.5％であり、月齢

が高くなるほど午睡をする者の割合が減少した。先

行研究において、月齢が上昇するにつれて午睡が減

少すること24）、保育所児の８割以上が午睡をしてお

り、２割に満たない幼稚園児と比較すると有意に多

いことが報告されている25）。本研究の幼児は、全て

保育所に就園している者であったが、午睡をする者

は15％に満たず、先行研究と比較すると少ない集団

表５　平日・休日の睡眠パターンと生活習慣との関係（n=289）
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であった。この一因としては、就園している保育所

で調理した給食を摂取後から午後の計画案による保

育までの時間（概ね12時から13時まで）は、４～６

歳児は休息または午睡の時間としており、午睡が必

須ではないことから、午睡が習慣化されておらず、

休日においても午睡をしなかったことが考えられ

る。また、午睡をする幼児は、午睡をしない幼児と

比較すると夜間睡眠時間が短いことが報告されてい

るが24）25）、本研究では午睡と睡眠時間との間には有

意な関係性が認められなかった。この結果は、本研

究の幼児において午睡が習慣化されていないことが

関係していると考察した。

２．�平日・休日の睡眠パターンおよび生活習慣の特

徴

　平日・休日の睡眠（起床・就床時刻、起床・就床

差、睡眠時間）のパターンを検討するためにクラス

ター分析を行ったところ、幼児の睡眠は、「早起き

型」、「早寝型」、「遅寝遅起き型」の３つに分類され

た。

　「早起き型」の起床時刻は、平日は６時台、休日

は７時台であり、他群よりも有意に早く起床してお

り、就床時刻は、「早寝型」よりも遅い21時台であっ

たことから、「早起き型」は、起床時刻に着目し、

早起きを心がけるグループであると考えられた。睡

眠時間は、就床時刻から起床時刻までに要した時間

であることから、就床時刻を早くせずに起床時刻の

み早くした場合は、睡眠時間が短くなる。実際、「早

起き型」の睡眠時間は、「遅寝遅起き型」と同程度

または有意に短い９時間台であった。「早寝型」は、

平日、休日ともに20時台には就床しており、他群と

比較して有意に早く就床していた。起床時刻は、「早

起き型」と比較すると遅いが、休日であっても7時

台には起床しており、睡眠時間は10時間以上確保さ

れていた。このことから、「早寝型」は、早く寝か

しつけることを心がけるグループであると考えられ

た。「遅寝遅起き型」は、平日の起床時刻は7時台と、

「早寝型」と同程度の時刻に起床していたが、休日

の起床時刻は９時台と、他群と比較して有意に遅く

起床していた。平日は保護者の就労に伴って早い時

刻に起床させるが、休日は起床時刻を自由に設定で

きたことが影響したと考察する。就床時刻は、平日、

休日ともに概ね22時台と他群と比較すると有意に遅

く、睡眠時間は、平日は９時間台であったが、休日

は10時間台確保されていた。就床時刻が遅いことは

睡眠時間の短縮と関係する26）− 28）が、本研究におけ

る「遅寝遅起き型」は、休日は平日よりも２時間程

度起床時刻を遅くすることにより、休日の睡眠時間

を確保しているグループであると考えられた。

３．平日・休日の睡眠パターンと生活習慣との関係

　睡眠のパターンにおける生活習慣の状況を確認し

たところ、平日・休日の朝食を欠食しない幼児は「早

起き型」が、欠食する日がある幼児は「遅寝遅起き

型」が有意に多かった。朝食欠食の有無は起床時刻

や就床時刻と関係することが報告されてお

り５）９） 29）30）、本研究で得られた結果と一致する。ま

た、20時以降の外出、就床前３時間以内にカフェイ

ンを含む飲料の摂取、テレビを用いた寝かしつけを

行っている幼児は「遅寝遅起き型」が、行わない幼

児は「早寝型」が多かったことから、これらは、就

床時刻と関係する行動であると考察できる。

　幼児期は、規則正しい生活リズムを形成するため

に重要な時期である。幼児が規則正しい生活習慣を

獲得するために「早寝早起き朝ごはん」を実践する

ことが目標とされている12）。先行研究において、規

則正しい睡眠習慣が獲得されている幼児は、朝食を

欠食しない９）30）、テレビ５）22）31）− 33）またはスマートフォ

ン34）といった情報通信機器を遅くまで使用しないこ

とが報告されている。本研究における「早起き型」

や「早寝型」は、朝食を欠食しない幼児、テレビを

用いた寝かしつけが行われていない幼児が多かった

ことから、先行研究に鑑みると、「早起き型」、「早

寝型」の幼児は、規則正しい睡眠習慣が獲得されて

いる可能性が高い幼児であると考えられた。テレビ

やスマートフォンは画面からブルーライトを照射す

るため、長時間使用すると覚醒が助長される35）。就

床前にテレビやスマートフォンを見せるといった就

床前の環境は、幼児の場合は保護者が整えることが

可能であると考えられることから、保護者がテレビ

などブルーライトを照射する機器と睡眠の関係性の

理解は、幼児の睡眠環境を整えることにつながるこ

とが期待される。

　早起きや早寝を習慣化することは、幼児が規則的
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な生活リズムを構築するためには、好ましいもので

あると考えられる。ただし、早く就床することに意

識を向けず、早く起きることだけに着目すると、睡

眠時間が短くなることが懸念される。実際、本研究

で得られた結果を見ると、平日の睡眠時間は、「早

起き型」、「遅寝遅起き型」ともに９時間台、休日の

睡眠時間は、「早起き型」のみ９時間台であった。

睡眠時間が９時間台である幼児は、中学１年生まで

に肥満になる割合が高いことが報告されていること

から７）、幼児期において十分な睡眠時間を確保する

ことは重要であると考えられる。日本における調査

では、４～６歳児では睡眠時間を10時間確保してい

る幼児が最も多かったこと９）36）、米国睡眠医学会が

行ったシステマティックレビューにより示された３

～５歳児の推奨睡眠時間は、10 ～ 13時間であった

こと26）27）などに鑑みると、「早起き型」および「遅

寝遅起き型」は、十分な睡眠時間が確保できていな

い可能性が考えられた。健康成人を対象にした観察

研究では、起床後太陽光を浴び、体内リズムがリセッ

トされてから15 ～ 16時間後に眠気が出現すること

が示されている35）37）38）。このことから、幼児におい

ても、早い時刻に起床させることは早い時刻に眠気

が出現し、自然と早い時刻に就床することにつなが

ると考えられる。保護者は、幼児を早い時刻に起床

させ、可能な限り幼児の本来の睡眠リズムに沿って

就床させることを意識することが、幼児における規

則正しい睡眠リズムの獲得と、睡眠時間の確保をも

たらすことが示唆された。

　本研究における限界について述べる。

　本研究は、ある１中核市にある保育所に就園して

いる４～６歳児を対象にした横断研究であることか

ら、一般化するには限界がある。また、保育所に就

園している４～６歳児の起床・就床時刻について、

幼児の保護者に調査票を用いて行った調査であるこ

とから、保護者による思い出しバイアスの影響を受

ける可能性が考えられる。しかし、本研究で対象と

した幼児は、先行研究での報告と同様に９）、平日起

床時刻は７時台、休日起床時刻は８時台が最も多く、

平日、休日の就床時刻は、21時台が最も多かったこ

と、調査票と機器で測定した起床・就床時刻は相関

するとの報告が認められることから39）、得られた結

果の妥当性は、確保されていると考える。今後は地

域や対象者を拡大した調査が求められる。

Ⅵ．結論

　本研究は、A市立保育所に就園している４～６歳

児の平日・休日の起床・就床時刻を調査し、平日・

休日の睡眠の状況からクラスター分析を用いてパ

ターン化し、その特徴を検討した。その結果、平日・

休日の睡眠は、「早起き型」、「早寝型」、「遅寝遅起

き型」の３つのパターンに分類された。「早寝型」

は睡眠時間が10時間以上確保できていたが、「早起

き型」、「遅寝遅起き型」は９時間台であり、十分な

睡眠時間が確保できていないことが示唆された。以

上の結果より、保育所に就園している幼児は、平日・

休日の起床時刻だけではなく、就床時刻も早い時刻

にすることが望ましいと分かった。
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Abstract

　The purpose of this study was to examine sleep patterns on weekdays/holidays of nursery 

school children.

　This study investigated 289 nursery school children (aged 4 to 6 years) attending 10 public 

nursery schools in A City, Japan. In this study, wake up time and bedtime on weekdays/holidays, 

lifestyle habits (breakfast skipped, caffeine drink consumption within 3 hours before bedtime, going 

out after 20;00, lie down using TV/PC/smartphone) was investigated by the self-administered 

questionnaire method. Sleep of children was categorized into three patterns: “early wakeup”, “early 

bedtime”, and “late wakeup and bedtime”. In the “early wakeup” type, there had significantly 

more children who did not skip breakfast, whereas “late wakeup and bedtime” type had 

significantly more children who have a day to skip breakfast, “going out sometimes” after 20:00, 

“every day/almost every day” drinks containing caffeine within 3 hours before bedtime, and 

“every day/almost every day” lie down using TV. Sleeping time was 10 hours or more in the 

“early bedtime” type, but the “early rising type” and “late wakeup time and bedtime” type were 

in the 9 hours range.

　In conclusion, sleep of nursery school children on weekdays and holidays were divided into 

three patterns, and it was suggested that it was desirable not only to “get up early” but also to 

focus on “sleeping early” and work on building a lifestyle rhythm.

Key words：Nursery School, Children Aged 4-6 Years, Sleep Pattern, Cluster Analysis


