
•免疫 低下 。

•頭痛 の体の痛 を引 起こ 。

•吐 気 め いを感 よう 。

•慢性的 便秘を引 起こ 。

•女性の月経周期を乱 。

• 疾患を引 起こ 。

•食欲 増 。
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項目

今 睡眠時間 満足し い
夜間 睡眠 途中 目 覚
朝食 食 います ？
日中 眠気 あ
夜 スマホ 携帯 使用す
朝 起 た時 気分 悪い
朝 ち 目 覚 時間  
昼間 疲 い
夜 時 遅く寝 こ あ
夜 機嫌 悪く
夜 テンション あ
毎日 起 時間 寝 時間 バラバラ
休日前夜 平日 時間以上寝 遅い
休日 平日 時間以上長く眠
夜８時以降 コンビニ等 外出す こ あ
睡眠時間 時間 少 い
布団 入っ 寝 ま 分以上 こ あ

不 や 障害 人

過半数を超え

軽度 あ

結果 睡 負債 溜 い 睡 不足 習慣

そ 原因 一 マ ォン 普及 あ 考え

う

以 結果 自 睡 不足 陥 い そ 気 い い い

マ ォン 利用方法 課題 あ

睡 い 健康教育を実施

日常生活 影響や 日中 気 原因 対処法 サ カ ン 関係

マ ォン 扱い等自 生活を振 返 出来

う配慮 後 ン 睡 い 関心 高 答え 者

今回 研究を通 多 生徒 睡 対 何 問題を抱え い いう

ン 中 就寝時間 日付を超え い 生徒 多

不足 あ 気 い い い生徒 い 睡 古来 人 成長や健康

欠 い大 あ そ 成長過程 あ 高校生

精神的 成長 重要 役割を担 い 産業 発達

時間型社会 移行 現代 そ 大 忘 去 い う 感 私

今一度睡 大 や睡 を い 悪影響を再確認

。４DCD週 

ペシャ 睡 負債 危 い

表 アンケ ト集計結果 回収数 枚 回収率 . ％

項目

今 睡眠時間 満足し い
夜間 睡眠 途中 目 覚

夜 スマホ 携帯 使用す
朝 起 た時 気分 悪い
朝 ち 目 覚 時間  

夜 時 遅く寝 こ あ
夜 機嫌 悪く
夜 テンション あ
毎日 起 時間 寝 時間 バラバラ
休日前夜 平日 時間以上寝 遅い
休日 平日 時間以上長く眠
夜８時以降 コンビニ等 外出す こ あ
睡眠時間 時間 少 い
布団 入っ 寝 ま 分以上 こ あ

不 や 障害 人

過半数を超え パ ソ ニ

軽度 あ 歯 やいび

結果 睡 負債 溜 い 睡 不足 習慣

そ 原因 一 マ ォン 普及 あ 考え

う 睡 前 習慣 睡 不

以 結果 自 睡 不足 陥 い そ 気 い い い者 い

マ ォン 利用方法 課題 あ

健康教育を実施

日常生活 影響や 日中 気 原因 対処法 サ カ ン 関係

マ ォン 扱い等自 生活を振 返 出来

う配慮 後 ン 睡 い 関心 高 答え 者 97％ あ

今回 研究を通 多 生徒 睡 対 何 問題を抱え い いう

ン 中 就寝時間 日付を超え い 生徒 多

不足 あ 気 い い い生徒 い 睡 古来 人 成長や健康

成長過程 あ 高校生

精神的 成長 重要 役割を担 い 産業 発達

時間型社会 移行 現代 そ 大 忘 去 い う 感 私

高校生 良い睡

ペシャ 睡 負債 危 い 

表 アンケ ト集計結果 回収数 枚 回収率 . ％

い

休日前夜 平日 時間以上寝 遅い

夜８時以降 コンビニ等 外出す こ あ

布団 入っ 寝 ま 分以上 こ あ

不 や 障害 人

パ ソ ニ

歯 やいび 夜

結果 睡 負債 溜 い 睡 不足 習慣化

そ 原因 一 マ ォン 普及 あ 考え

睡 前 習慣 睡 不

サ カ

 

健康教育を実施 睡 不足

日常生活 影響や 日中 気 原因 対処法 サ カ ン 関係

マ ォン 扱い等自 生活を振 返 出来

％ あ

今回 研究を通 多 生徒 睡 対 何 問題を抱え い いう

自 睡

不足 あ 気 い い い生徒 い 睡 古来 人 成長や健康

成長過程 あ 高校生

精神的 成長 重要 役割を担 い 産業 発達

時間型社会 移行 現代 そ 大 忘 去 い う 感 私

高校生 良い睡

い いいえ 無回答 他

夜

化

そ 原因 一 マ ォン 普及 あ 考え

サ カ

睡 不足

日常生活 影響や 日中 気 原因 対処法 サ カ ン 関係

マ ォン 扱い等自 生活を振 返 出来

％ あ

自 睡

不足 あ 気 い い い生徒 い 睡 古来 人 成長や健康

精神的 成長 重要 役割を担 い 産業 発達

高校生 良い睡

無回答 他



＊  睡 生活 関 調査 「014 文部科学省 

＊  日本版幼児睡 質問票 開発 小児研究 69。 週：80」 81」 「010 「010 谷池 子  

＊  睡 健康：思春期 青 期 「015 池田 紀 兼板佳考 

＊  児童 思春期 睡 調査 「006 横浜市 健康相談 ンタ  

＊  Zじgごn 睡 を い 悪影響 


