
•免疫ࡀ低下ࡿࡍ。

•頭痛࡝࡞の体の痛ࡳを引ࡁ起こࡍ。

•吐ࡁ気࣭めࡲいを感ࡿࡌようࡿ࡞࡟。

•慢性的࡞便秘を引ࡁ起こࡍ。

•女性の月経周期を乱ࡍ。

。ࡍ起こࡁ疾患を引࣮ࢠࣝࣞ࢔•

•食欲ࡀ増ࡍ。

࡟ࡵࡌࡣ .1

現代࡛ࡣ

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

？うࢁࡔ࡚ࡋう࡝ࡣࡢࡿ࡞ࡃ╀࡟授業中ࠕࡽ࠿

校生ࡢ睡╀ࡢ実態ࡘ࡟い࡚調査࣭研究を行ࠋࡓࡗ

「. 調査研究内容

。1週 ࢖ンタ࣮ネッࢺ調査㸪文献調査

ձ 高校生ࡢ睡╀時間

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間

ᖺ週ࡢ調査

㸴時間以ୗࡢ人ࡀ

。」4.5

ࡢ㸪日本࡜

ᖹ日ࡶࡾࡼ

࡭比࡟ࡢࡶ

࡜ࡇࡿあࡀ関連性࡟

ղ 高校生ࡢ睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識

文部科学省ࡀ行ࡓࡗ

ࡀ高校生ࡿい࡚ࡌ感࡜いࠖ࡞

間以ୖ遅ࡃࡼࡀ࡜ࡇࡿࢀあࡾ

校生ࡣ

加࡚ࡋ

ࡀ 95

పࡀ優先度ࡢ࡜ࡇࡿ࡜睡╀をࠋࡿい࡚ࡋ減少ࡣ

ճ 睡╀を࡞ࡽ࡜いࡿࡼ࡟࡜ࡇ悪影響

。「週 質問紙調査

身体面

免疫ࡀ低下ࡿࡍ。

頭痛࡝࡞の体の痛ࡳを引ࡁ起こࡍ。

吐ࡁ気࣭めࡲいを感ࡿࡌようࡿ࡞࡟。

慢性的࡞便秘を引ࡁ起こࡍ。

女性の月経周期を乱ࡍ。

。ࡍ起こࡁ疾患を引࣮ࢠࣝࣞ࢔

食欲ࡀ増ࡍ。

 ࡟ࡵࡌࡣ

現代࡛ࡣ 「4 時間社会ࡢ࡬移行ࡾࡼ࡟

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

？うࢁࡔ࡚ࡋう࡝ࡣࡢࡿ࡞ࡃ╀࡟授業中ࠕࡽ࠿

校生ࡢ睡╀ࡢ実態ࡘ࡟い࡚調査࣭研究を行ࠋࡓࡗ

調査研究内容 

調査㸪文献調査ࢺンタ࣮ネッ࢖

高校生ࡢ睡╀時間

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間

ࡣ調査࡛日本ࡢ

㸴時間以ୗࡢ人ࡀ

。」4.5％→「6.5％

日本ࡢ 15 歳ࡽ࠿

ᖹ日ࡶࡾࡼ 1時間以ୖ多

పࡀ精神健康度࡭比࡟

࡜ࡇࡿあࡀ関連性࡟

高校生ࡢ睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識

文部科学省ࡀ行ࡓࡗ

ࡀ高校生ࡿい࡚ࡌ感࡜いࠖ࡞

間以ୖ遅ࡃࡼࡀ࡜ࡇࡿࢀあࡾ

校生ࡣ 84.」％を占ࠋࡓࡵ深夜㸮時以降࡟就寝ࡿࡍ高校生ࡣ全体ࡢ

ࡓࡗ行ࡀ横浜市ࠋࡿい࡚ࡋ

95％を超えࡋ࠿ࡋࠋࡓ

減少࡚ࡋいࠋࡿ睡╀をࡢ࡜ࡇࡿ࡜優先度ࡀప

睡╀を࡞ࡽ࡜いࡿࡼ࡟࡜ࡇ悪影響

質問紙調査 

身体面

頭痛࡝࡞の体の痛ࡳを引ࡁ起こࡍ。

吐ࡁ気࣭めࡲいを感ࡿࡌようࡿ࡞࡟。

慢性的࡞便秘を引ࡁ起こࡍ。

女性の月経周期を乱ࡍ。

。ࡍ起こࡁ疾患を引࣮ࢠࣝࣞ࢔

睡╀ࡢ大ษࡉを知ࢁう！

時間社会ࡢ࡬移行ࡾࡼ࡟

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

？うࢁࡔ࡚ࡋう࡝ࡣࡢࡿ࡞ࡃ╀࡟授業中ࠕࡽ࠿

校生ࡢ睡╀ࡢ実態ࡘ࡟い࡚調査࣭研究を行ࠋࡓࡗ

調査㸪文献調査ࢺンタ࣮ネッ࢖

高校生ࡢ睡╀時間 

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間

࡛日本ࡣ 18 国中ワ࣮ࢺࢫ

㸴時間以ୗࡢ人ࡀ 7ᖺ前࡟比࡚࡭

％週ࡣࢀࡇࠋ㸪

歳ࡽ࠿ 19 歳ࡢᖹ均睡╀時間ࡣ

時間以ୖ多ࡓࡗ࠿

精神健康度ࡀపい傾向࡟あࡓࡗ

ࠋࡿい࡚ࢀࡉ報告ࡀ࡜ࡇࡿあࡀ関連性࡟

高校生ࡢ睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識

文部科学省ࡀ行ࡓࡗ睡╀࡜生活習慣࡟関ࡿࡍ調査

ࡀ高校生ࡿい࡚ࡌ感࡜いࠖ࡞

間以ୖ遅ࡃࡼࡀ࡜ࡇࡿࢀあࡾ

％を占ࠋࡓࡵ深夜㸮時以降࡟就寝ࡿࡍ高校生ࡣ全体ࡢ

横浜市ࡀ行ࡓࡗ

％を超えࡋ࠿ࡋࠋࡓ㸪学ᖺ࡟࡜ࡈࡿࡀୖࡀ

減少࡚ࡋいࠋࡿ睡╀をࡢ࡜ࡇࡿ࡜優先度ࡀప

睡╀を࡞ࡽ࡜いࡿࡼ࡟࡜ࡇ悪影響

頭痛࡝࡞の体の痛ࡳを引ࡁ起こࡍ。

吐ࡁ気࣭めࡲいを感ࡿࡌようࡿ࡞࡟。

•太ࡾやࡍくࡿ࡞。

•ニ࢟ビ࣭ࢩワ࣭࡝࡞࣑ࢩの肌トラࣈ
。ࡿ起こࡀࣝ

•体ࡀ歪ࢫ，ࡳタࡀࣝ࢖悪くࡿ࡞。

•老化ࡀ促進さࡿࢀ。

睡╀ࡢ大ษࡉを知ࢁう！

時間社会ࡢ࡬移行ࡾࡼ࡟㸪睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

？うࢁࡔ࡚ࡋう࡝ࡣࡢࡿ࡞ࡃ╀࡟授業中ࠕࡽ࠿

校生ࡢ睡╀ࡢ実態ࡘ࡟い࡚調査࣭研究を行ࠋࡓࡗ

 調査㸪文献調査ࢺンタ࣮ネッ࢖

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間

国中ワ࣮ࢺࢫ 「఩࡜いう結果ࠋࡓࡗ࡞࡟国民栄養࣭健康調査࡛ࡶ睡╀時間

ᖺ前࡟比࡚࡭ 10％近ࡃ急増ࡋ

㸪成人ࡔけࡢ問題࡛࡞ࡣいࠋ

歳ࡢᖹ均睡╀時間ࡣ

ࡀ睡╀時間ࠋࡓࡗ࠿

い傾向࡟あࡓࡗ

ࠋࡿい࡚ࢀࡉ報告ࡀ

高校生ࡢ睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識 

睡╀࡜生活習慣࡟関ࡿࡍ調査

ࡀ高校生ࡿい࡚ࡌ感࡜いࠖ࡞ 」0％いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿更࡟

間以ୖ遅ࡃࡼࡀ࡜ࡇࡿࢀあࡾ㸪ࠕ午前中㸪

％を占ࠋࡓࡵ深夜㸮時以降࡟就寝ࡿࡍ高校生ࡣ全体ࡢ

横浜市ࡀ行ࡓࡗ児童࣭思春期ࡢ睡╀調査࡛ࡣ

学ᖺ࡟࡜ࡈࡿࡀୖࡀ

減少࡚ࡋいࠋࡿ睡╀をࡢ࡜ࡇࡿ࡜優先度ࡀప

睡╀を࡞ࡽ࡜いࡿࡼ࡟࡜ࡇ悪影響 

美容面

太ࡾやࡍくࡿ࡞。

ニ࢟ビ࣭ࢩワ࣭࡝࡞࣑ࢩの肌トラࣈ
。ࡿ起こࡀࣝ

体ࡀ歪ࢫ，ࡳタࡀࣝ࢖悪くࡿ࡞。

老化ࡀ促進さࡿࢀ。

睡╀ࡢ大ษࡉを知ࢁう！

睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

ࡕいう疑問を持࡜ࠖ？うࢁࡔ࡚ࡋう࡝ࡣࡢࡿ࡞ࡃ╀࡟授業中ࠕࡽ࠿

校生ࡢ睡╀ࡢ実態ࡘ࡟い࡚調査࣭研究を行ࠋࡓࡗ 

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間

఩࡜いう結果ࠋࡓࡗ࡞࡟国民栄養࣭健康調査࡛ࡶ睡╀時間

％近ࡃ急増ࡋ㸪

成人ࡔけࡢ問題࡛࡞ࡣいࠋ

歳ࡢᖹ均睡╀時間ࡣ 7時間

睡╀時間ࡀ 8時間

い傾向࡟あࡼࡢࡇࠋࡓࡗう࡟

 ࠋࡿい࡚ࢀࡉ報告ࡀ

睡╀࡜生活習慣࡟関ࡿࡍ調査

％いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿更࡟

㸪授業中࠿࠿ࡶ࡟わ࡚ࡃࡓ╀ࡎࡽ௙方࡞ࡀいࠖ࡜答えࡓ高

％を占ࠋࡓࡵ深夜㸮時以降࡟就寝ࡿࡍ高校生ࡣ全体ࡢ

児童࣭思春期ࡢ睡╀調査࡛ࡣ

学ᖺ࡟࡜ࡈࡿࡀୖࡀ睡╀時間を削ࡾ行動ࡀ࡜ࡇࡿࡍ増え

減少࡚ࡋいࠋࡿ睡╀をࡢ࡜ࡇࡿ࡜優先度ࡀపࡃ睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識ࡣ決࡚ࡋ高いࡣ࡜言え࡞いࠋ

美容面

太ࡾやࡍくࡿ࡞。

ニ࢟ビ࣭ࢩワ࣭࡝࡞࣑ࢩの肌トラࣈ

体ࡀ歪ࢫ，ࡳタࡀࣝ࢖悪くࡿ࡞。

老化ࡀ促進さࡿࢀ。

睡╀ࡢ大ษࡉを知ࢁう！
஧俣川看護福祉高校看護科

睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

ࡕいう疑問を持࡜ࠖ

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間

఩࡜いう結果ࠋࡓࡗ࡞࡟国民栄養࣭健康調査࡛ࡶ睡╀時間

㸪㸵時間以ୖ睡╀をࡿ࡜人ࡣ大幅࡟減少ࡓࡋ

成人ࡔけࡢ問題࡛࡞ࡣいࠋ「」 ᖺ度社会生活基本調査

時間 18 ศ࡛あࡾ

時間未満ࡣࡓࡲ

い࡚࠾࡟㸪思春期࡟うࡼࡢࡇ

睡╀࡜生活習慣࡟関ࡿࡍ調査。「014 ᖺ週࡛ࡣ

％いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿更࡟㸪

授業中࠿࠿ࡶ࡟わ࡚ࡃࡓ╀ࡎࡽ௙方࡞ࡀいࠖ࡜答えࡓ高

％を占ࠋࡓࡵ深夜㸮時以降࡟就寝ࡿࡍ高校生ࡣ全体ࡢ

児童࣭思春期ࡢ睡╀調査࡛ࡣ㸪ࠕ睡╀ࡣ大ษ࡜ࡔ思うࠖ࡜答えࡓ生徒

睡╀時間を削ࡾ行動ࡀ࡜ࡇࡿࡍ増え

睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識ࡣ決࡚ࡋ高いࡣ࡜言え࡞いࠋ

ニ࢟ビ࣭ࢩワ࣭࡝࡞࣑ࢩの肌トラࣈ

体ࡀ歪ࢫ，ࡳタࡀࣝ࢖悪くࡿ࡞。

•身体のパࣇォ࣮࣐ンࡀࢫ低下ࡿࡍ。

•ネ࢞テ࡞ࣈ࢕こ࡟࡜反応ࡋやࡍく
。ࡿ࡞

•自信やチャࣞンࢪ精神࡞ࡀくࡿ࡞。

睡╀ࡢ大ษࡉを知ࢁう！ 
஧俣川看護福祉高校看護科

睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

や高࣒ࢬカニ࣓ࡢ気╀ࡢ㸪日中ࡕいう疑問を持࡜ࠖ

日本ࡣ௚ࡢ先㐍国࡟比࡭睡╀時間ࡀ短いࠋ各国ࡢᖹ均睡╀時間 。経済協力開発機構

఩࡜いう結果ࠋࡓࡗ࡞࡟国民栄養࣭健康調査࡛ࡶ睡╀時間

㸵時間以ୖ睡╀をࡿ࡜人ࡣ大幅࡟減少ࡓࡋ

ᖺ度社会生活基本調査

ศ࡛あࡾ㸪一方࡛㐌休日

未満ࡣࡓࡲ 9時間以ୖ

思春期࠾࡟い࡚

ࡣ十ศ࡛ࠕ睡╀時間をࡢ㸪毎日ࡣ࡛

㸪休日ࡢ起床時間ࡀᖹ日࡟比࡭

授業中࠿࠿ࡶ࡟わ࡚ࡃࡓ╀ࡎࡽ௙方࡞ࡀいࠖ࡜答えࡓ高

％を占ࠋࡓࡵ深夜㸮時以降࡟就寝ࡿࡍ高校生ࡣ全体ࡢ 47％を占ࡵ

生徒ࡓ答え࡜思うࠖ࡜ࡔ大ษࡣ╀睡ࠕ

睡╀時間を削ࡾ行動ࡀ࡜ࡇࡿࡍ増え

睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識ࡣ決࡚ࡋ高いࡣ࡜言え࡞いࠋ

日常生活への影響

身体のパࣇォ࣮࣐ンࡀࢫ低下ࡿࡍ。

ネ࢞テ࡞ࣈ࢕こ࡟࡜反応ࡋやࡍく
。ࡿ࡞

自信やチャࣞンࢪ精神࡞ࡀくࡿ࡞。

஧俣川看護福祉高校看護科

睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

実体験ࡢࡽ自ࠋࡿい࡚ࡋࡰ影響を及࡞ࡁ大ࡶ࡟高校生ࡿあ࡟成長過程ࡃ࡞け࡛ࡔ社会人ࡣ夜型化ࡢ

日中ࡢ╀気࣓ࡢカニ࣒ࢬや高

経済協力開発機構

఩࡜いう結果ࠋࡓࡗ࡞࡟国民栄養࣭健康調査࡛ࡶ睡╀時間

㸵時間以ୖ睡╀をࡿ࡜人ࡣ大幅࡟減少ࡓࡋ

ᖺ度社会生活基本調査。総務省

一方࡛㐌休日ࡢᖹ均睡╀時間ࡣ

以ୖࡣࡢࡶࡢ㸪

思春期࠾࡟い࡚睡╀時間࡜精神健康度

毎日ࡢ睡╀時間をࠕ十ศ࡛ࡣ

休日ࡢ起床時間ࡀᖹ日࡟比࡭

授業中࠿࠿ࡶ࡟わ࡚ࡃࡓ╀ࡎࡽ௙方࡞ࡀいࠖ࡜答えࡓ高

％を占ࡵ㸪ࡢࡇ数字ࡣᖺ々増

生徒ࡓ答え࡜思うࠖ࡜ࡔ大ษࡣ╀睡ࠕ

睡╀時間を削ࡾ行動ࡀ࡜ࡇࡿࡍ増えᖹ均

睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識ࡣ決࡚ࡋ高いࡣ࡜言え࡞いࠋ

日常生活への影響

身体のパࣇォ࣮࣐ンࡀࢫ低下ࡿࡍ。

ネ࢞テ࡞ࣈ࢕こ࡟࡜反応ࡋやࡍく

自信やチャࣞンࢪ精神࡞ࡀくࡿ࡞。

஧俣川看護福祉高校看護科 」 ᖺ 

睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

自ࡢࡽ実体験

日中ࡢ╀気࣓ࡢカニ࣒ࢬや高

経済協力開発機構。４分CD週「009

఩࡜いう結果ࠋࡓࡗ࡞࡟国民栄養࣭健康調査࡛ࡶ睡╀時間

㸵時間以ୖ睡╀をࡿ࡜人ࡣ大幅࡟減少ࡓࡋ

総務省週ࡿࡼ࡟

ࡣᖹ均睡╀時間ࡢ

㸪そࢀ以外ࡢ

睡╀時間࡜精神健康度

毎日ࡢ睡╀時間をࠕ十ศ࡛ࡣ

休日ࡢ起床時間ࡀᖹ日࡟比࡭ 「時

授業中࠿࠿ࡶ࡟わ࡚ࡃࡓ╀ࡎࡽ௙方࡞ࡀいࠖ࡜答えࡓ高

ᖺ々増ࡣ数字ࡢࡇ

生徒ࡓ答え࡜思うࠖ࡜ࡔ大ษࡣ╀睡ࠕ

ᖹ均睡╀時間

睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識ࡣ決࡚ࡋ高いࡣ࡜言え࡞いࠋ

 

睡╀時間ࡢ減少ࡀ指摘࡚ࢀࡉいࠋࡿ睡╀時間ࡢ短縮や社会

自ࡢࡽ実体験

日中ࡢ╀気࣓ࡢカニ࣒ࢬや高

ࡿࡼ࡟

ࡣᖹ均睡╀時間ࡢ

毎日ࡢ睡╀時間をࠕ十ศ࡛ࡣ

時

授業中࠿࠿ࡶ࡟わ࡚ࡃࡓ╀ࡎࡽ௙方࡞ࡀいࠖ࡜答えࡓ高

ᖺ々増ࡣ数字ࡢࡇ

生徒ࡓ答え࡜思うࠖ࡜ࡔ大ษࡣ╀睡ࠕ

睡╀時間

睡╀࡟対ࡢ࡚ࡋ意識ࡣ決࡚ࡋ高いࡣ࡜言え࡞いࠋ 



「017 ᖺ㸴᭶࡟

日本版幼ࡣࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡋ調査を実施ࢺ࣮ࢣ

児睡╀質問票㸪

ࠋࡓࡋ࡟を参考ࡢࡶࡢࢢ

㸪本校ࡾࡼ

え࡚いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿今ࡢ睡╀࡟満足࡚ࡋ

い࡞い者

ࡣ者ࡢ 61

覚࡚ࡋいࡿ

度࡞╀気ࡀあࡿ人ࡣ

51％㸪夜間

総称࡛ࡢ異常行動ࡿࡇ起࡟睡╀時ࡣ

間覚醒࡝࡞

࡚いࡿ者

ࡿࡍォンを利用ࣇࢺマ࣮ࢫ࡟就寝前ࠋࡿ

足࡟大ࡃࡁ影響࡚ࡋい࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡜࠿考えࠋࡿ

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

壊࡟を大幅࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ

。」週 健康教育ࡢ実施

㸪࡟調査を元ࢺ࣮ࢣン࢔

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

性࡝࡞を

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

考察࣭ࡵ࡜ࡲ .「

 今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ

十ศ࡞睡╀ࡢ確保ࡣ身体的

ࡾࡼ࡟

ࡣࡕ

をࡋ࡯࡚ࡗ࡜い࡜考え࡚いࠋࡿ

4. 参考࣭引用文献

＊㸯

＊㸰

ᖺ㸴᭶࡟本校全校生徒

日本版幼ࡣࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡋ調査を実施ࢺ࣮ࢣ

児睡╀質問票㸪株式会社

ࠋࡓࡋ࡟を参考ࡢࡶࡢࢢ

本校生徒ࡀ睡╀࡟対ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱

え࡚いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿今ࡢ睡╀࡟満足࡚ࡋ

者ࡣ 65％࡛あࡾ

61％いࠋࡓ朝ࡢ目覚ࡵ

覚࡚ࡋいࡿ者ࡀ 54％

度࡞╀気ࡀあࡿ人ࡣ

夜間 「回以ୖ目覚ࡿࡵ

睡╀時࡟起ࡿࡇ異常行動ࡢ総称࡛

ࡿあࡀ症状ࡢ࡝࡞

者ࡀ多ࡃい࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡜࠿推測ࠋࡿࡍ

就寝前ࢫ࡟マ࣮ࣇࢺォンを利用ࡿࡍ

足࡟大ࡃࡁ影響࡚ࡋい࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡜࠿考えࠋࡿ

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

壊࡟を大幅࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ

健康教育ࡢ実施

㸪࡟調査を元ࢺ࣮ࢣン࢔

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

性࡝࡞を話ࠋࡓࡋ日常生活ࡢ࡬影響や

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

 考察࣭ࡵ࡜ࡲ

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ

十ศ࡞睡╀ࡢ確保ࡣ身体的

ࡾࡼ࡟ 「4 時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

ࡋ悪影響を再確認ࡢ࡛࡜ࡇい࡞ࡽ࡜や睡╀をࡉ大ษࡢ╀㸪今一度睡ࡣࡕ

をࡋ࡯࡚ࡗ࡜い࡜考え࡚いࠋࡿ

参考࣭引用文献

＊㸯 各国ࡢᖹ均睡╀時間

＊㸰 Van Dongごn －５.ご

全校生徒 454

日本版幼ࡣࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡋ調査を実施ࢺ࣮ࢣ

株式会社ࢡロ࣭ࢫマ࣮࢕ࢸࢣン

ࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡋ࡟を参考ࡢࡶࡢࢢ

問題を抱ࡢ࠿ࡽ何ࡋ対࡟╀睡ࡀ

え࡚いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿今ࡢ睡╀࡟満足࡚ࡋ

あࡾ㸪睡╀時間ࡀ

朝ࡢ目覚ࡵや気ศࡢ悪ࡉ

％࡛あࠋࡓࡗ加え࡚

度࡞╀気ࡀあࡿ人ࡣ 89％࡛あࡾ

回以ୖ目覚ࡿࡵ人

睡╀時࡟起ࡿࡇ異常行動ࡢ総称࡛

症状ࡀあࡽࢀࡇࠋࡿ

ࠋࡿࡍ推測࡜࠿い࡞ࡣ࡛ࡢࡿいࡃ多ࡀ

就寝前ࢫ࡟マ࣮ࣇࢺォンを利用ࡿࡍ

足࡟大ࡃࡁ影響࡚ࡋい࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡜࠿考えࠋࡿ

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

ࡓࡗ࠿ศࡀ࡜ࡇࡿあࡀ課題࡟利用方法ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫࡍ壊࡟を大幅࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ

健康教育ࡢ実施 

㸪本校࡟調査を元ࢺ࣮ࢣン࢔

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

日常生活ࡢ࡬影響や

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ

十ศ࡞睡╀ࡢ確保ࡣ身体的㸪

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

今一度睡╀ࡢ大ษࡉや睡╀を࡞ࡽ࡜いࡢ࡛࡜ࡇ悪影響を再確認ࡋ

をࡋ࡯࡚ࡗ࡜い࡜考え࡚いࠋࡿ

参考࣭引用文献 

各国ࡢᖹ均睡╀時間調査

Van Dongごn －５.ご下 alSlごごた。「00」週

4 名を対象࢔࡟ン

日本版幼ࡣࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡋ調査を実施ࢺ࣮ࢣ

ン࢕ࢸࢣマ࣮࣭ࢫロࢡ

㞟計結果ࢺ࣮ࢣン࢔

問題を抱ࡢ࠿ࡽ何ࡋ対࡟╀睡ࡀ

え࡚いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿今ࡢ睡╀࡟満足࡚ࡋ

睡╀時間ࡀ 7時間以ୗ

や気ศࡢ悪ࡉ

加え࡚㸪日中過ࠋ

࡛あࡾ㸪夜間ࡢ睡╀ࡀ不十ศ࡜考えࡽ

人。パࣛソ࣒ニ࢔

睡╀時࡟起ࡿࡇ異常行動ࡢ総称࡛夢遊病や夜驚病࡝࡞

習慣ࡀ㸪睡╀不足ࡾࡲࡘ㸪ࡿい࡚ࡗࡲ溜ࡀ睡╀負債ࡽ࠿結果ࡢࡽࢀ

ࠋࡿࡍ推測࡜࠿い࡞ࡣ࡛ࡢࡿいࡃ多ࡀ

就寝前ࢫ࡟マ࣮ࣇࢺォンを利用ࡿࡍ者

足࡟大ࡃࡁ影響࡚ࡋい࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡜࠿考えࠋࡿ

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

ࡓࡗ࠿ศࡀ࡜ࡇࡿあࡀ課題࡟利用方法ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫࡍ

本校看護科 」ᖺ

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

日常生活ࡢ࡬影響やࢫマ࣮ࣇࢺォンࡢ扱い等自ศࡢ生活を振ࡾ返ࡀ࡜ࡇࡿ出来ࡿ

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ

㸪精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

今一度睡╀ࡢ大ษࡉや睡╀を࡞ࡽ࡜いࡢ࡛࡜ࡇ悪影響を再確認ࡋ

をࡋ࡯࡚ࡗ࡜い࡜考え࡚いࠋࡿ 

調査 「009 ᖺ㸪経済協力開発機構

下 alSlごごた。「00」週

名を対象࢔࡟ン

日本版幼ࡣࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡋ調査を実施ࢺ࣮ࢣ

ン࢕ࢸࢣマ࣮࣭ࢫロࢡ

㞟計結果࡟

問題を抱ࡢ࠿ࡽ何ࡋ対࡟╀睡ࡀ

え࡚いࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿今ࡢ睡╀࡟満足࡚ࡋ

時間以ୗ

や気ศࡢ悪ࡉを自

日中過

夜間ࡢ睡╀ࡀ不十ศ࡜考えࡽ

パࣛソ࣒ニ࢔週ࡣ 64％

夢遊病や夜驚病࡝࡞

習慣ࡀ㸪睡╀不足ࡾࡲࡘ㸪ࡿい࡚ࡗࡲ溜ࡀ睡╀負債ࡽ࠿結果ࡢ

考え࡜ࡿあࡀ普及ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ࡟ࡘ一ࡢ原因ࡢそࠋࡿࡍ推測࡜࠿い࡞ࡣ࡛ࡢࡿいࡃ多ࡀ

者ࡣ 90％を超え

足࡟大ࡃࡁ影響࡚ࡋい࡞ࡣ࡛ࡢࡿい࡜࠿考えࠋࡿ 

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

ࡓࡗ࠿ศࡀ࡜ࡇࡿあࡀ課題࡟利用方法ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫࡍ

ᖺ生を対象࡟

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

ࡿ出来ࡀ࡜ࡇࡿ返ࡾ生活を振ࡢ扱い等自ศࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ

精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

今一度睡╀ࡢ大ษࡉや睡╀を࡞ࡽ࡜いࡢ࡛࡜ࡇ悪影響を再確認ࡋ

ᖺ㸪経済協力開発機構

下 alSlごごた。「00」週ࡾࡼ改変 ３－０

表䚷アンケ䞊ト集計結果䚷䚷䚷䚷䚷回収数㻟㻥㻥枚㻔回収率㻤㻣.㻥％㻕

項目䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷

今䛾睡眠時間䛻満足し䛶い䜛
夜間䚸睡眠䛾途中䛷目䛜覚䜑䜛
朝食䛿食䜉䛶います䛛？
日中䛾眠気䛜あ䜛
夜䚸スマホ䞉携帯䜢使用す䜛
朝䚸起䛝た時䛾気分䛜悪い䚹
朝䚸ち䜓䜣䛸目䛜覚䜑䜛䛾䛻時間䛜䛛䛛䜛䚹 
昼間䚸疲䜜䛶い䜛䚹
夜䚸䠍䠌時䜘䜚遅く寝䜛こ䛸䛜あ䜛䚹
夜䛻䛺䜛䛸機嫌䛜悪く䛺䜛䚹
夜䛻䛺䜛䛸テンション䛜あ䛜䜛䚹
毎日䚸起䛝䜛時間䛸寝䜛時間䛜バラバラ䚹䚷
休日前夜䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上寝䜛䛾䛜遅い䚹
休日䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上長く眠䜛䚹
夜８時以降䛻コンビニ等䜈外出す䜛こ䛸䛜あ䜛䚹
睡眠時間䛜㻣時間䜘䜚少䛺い䚹
布団䛻入っ䛶䛛䜙寝䜛ま䛷䛻䠎䠌分以上䛛䛛䜛こ䛸䛜あ䜛䚹

夜間ࡢ睡╀ࡀ不十ศ࡜考えࠋࡿࢀࡽ不╀や࣒ࣜࢬ障害ࡀ᭷ࡿ人ࡣ

ࠋࡓ過半数を超えࡶࡽࡕ࡝࡜％

夢遊病や夜驚病࡛࡝࡞あࡾ㸪軽度࡛あࡤࢀ

習慣ࡀ㸪睡╀不足ࡾࡲࡘ㸪ࡿい࡚ࡗࡲ溜ࡀ睡╀負債ࡽ࠿結果ࡢ

そࡢ原因ࡢ一ࢫ࡟ࡘマ࣮ࣇࢺォンࡢ普及ࡀあ࡜ࡿ考え

％を超え࡚いࡼࡢࡇࠋࡓう࡞

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

ࡓࡗ࠿ศࡀ࡜ࡇࡿあࡀ課題࡟利用方法ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫࡍ

を対象࡟睡╀ࡘ࡟い࡚

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

ࡿ出来ࡀ࡜ࡇࡿ返ࡾ生活を振ࡢ扱い等自ศࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ

精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

今一度睡╀ࡢ大ษࡉや睡╀を࡞ࡽ࡜いࡢ࡛࡜ࡇ悪影響を再確認ࡋ

ᖺ㸪経済協力開発機構。４DCD週

３－０ い࡞危ࡀペシャࣝ睡╀負債ࢫ

表䚷アンケ䞊ト集計結果䚷䚷䚷䚷䚷回収数㻟㻥㻥枚㻔回収率㻤㻣.㻥％㻕

項目䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷

今䛾睡眠時間䛻満足し䛶い䜛
夜間䚸睡眠䛾途中䛷目䛜覚䜑䜛
朝食䛿食䜉䛶います䛛？
日中䛾眠気䛜あ䜛
夜䚸スマホ䞉携帯䜢使用す䜛
朝䚸起䛝た時䛾気分䛜悪い䚹
朝䚸ち䜓䜣䛸目䛜覚䜑䜛䛾䛻時間䛜䛛䛛䜛䚹 
昼間䚸疲䜜䛶い䜛䚹
夜䚸䠍䠌時䜘䜚遅く寝䜛こ䛸䛜あ䜛䚹
夜䛻䛺䜛䛸機嫌䛜悪く䛺䜛䚹
夜䛻䛺䜛䛸テンション䛜あ䛜䜛䚹
毎日䚸起䛝䜛時間䛸寝䜛時間䛜バラバラ䚹䚷
休日前夜䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上寝䜛䛾䛜遅い䚹
休日䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上長く眠䜛䚹
夜８時以降䛻コンビニ等䜈外出す䜛こ䛸䛜あ䜛䚹
睡眠時間䛜㻣時間䜘䜚少䛺い䚹
布団䛻入っ䛶䛛䜙寝䜛ま䛷䛻䠎䠌分以上䛛䛛䜛こ䛸䛜あ䜛䚹

ࡣ人ࡿ᭷ࡀ障害࣒ࢬ不╀やࣜࠋࡿࢀ

ࠋࡓ過半数を超えࡶࡽࡕ࡝࡜

軽度࡛あࡤࢀ

習慣ࡀ㸪睡╀不足ࡾࡲࡘ㸪ࡿい࡚ࡗࡲ溜ࡀ睡╀負債ࡽ࠿結果ࡢ

そࡢ原因ࡢ一ࢫ࡟ࡘマ࣮ࣇࢺォンࡢ普及ࡀあ࡜ࡿ考え

࡞うࡼࡢࡇࠋ

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い

ࡓࡗ࠿ศࡀ࡜ࡇࡿあࡀ課題࡟利用方法ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫࡍ

睡╀ࡘ࡟い࡚健康教育を実施ࠋࡓࡋ

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

ࡿ出来ࡀ࡜ࡇࡿ返ࡾ生活を振ࡢ扱い等自ศࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

欠࡞ࡁ࡛ࡢ࡜ࡇࡍ࠿い大ษ࡛ࡢࡶ࡞あࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉ࡜ࡿそ࡚ࡋ㸪成長過程࡛あࡿ高校生࡚ࡗ࡜࡟

精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

今一度睡╀ࡢ大ษࡉや睡╀を࡞ࡽ࡜いࡢ࡛࡜ࡇ悪影響を再確認ࡋ㸪

。４DCD週 

い࡞危ࡀペシャࣝ睡╀負債ࢫ

表䚷アンケ䞊ト集計結果䚷䚷䚷䚷䚷回収数㻟㻥㻥枚㻔回収率㻤㻣.㻥％㻕

項目䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷䚷

今䛾睡眠時間䛻満足し䛶い䜛
夜間䚸睡眠䛾途中䛷目䛜覚䜑䜛

夜䚸スマホ䞉携帯䜢使用す䜛
朝䚸起䛝た時䛾気分䛜悪い䚹
朝䚸ち䜓䜣䛸目䛜覚䜑䜛䛾䛻時間䛜䛛䛛䜛䚹 

夜䚸䠍䠌時䜘䜚遅く寝䜛こ䛸䛜あ䜛䚹
夜䛻䛺䜛䛸機嫌䛜悪く䛺䜛䚹
夜䛻䛺䜛䛸テンション䛜あ䛜䜛䚹
毎日䚸起䛝䜛時間䛸寝䜛時間䛜バラバラ䚹䚷
休日前夜䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上寝䜛䛾䛜遅い䚹
休日䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上長く眠䜛䚹
夜８時以降䛻コンビニ等䜈外出す䜛こ䛸䛜あ䜛䚹
睡眠時間䛜㻣時間䜘䜚少䛺い䚹
布団䛻入っ䛶䛛䜙寝䜛ま䛷䛻䠎䠌分以上䛛䛛䜛こ䛸䛜あ䜛䚹

ࡣ人ࡿ᭷ࡀ障害࣒ࢬ不╀やࣜࠋࡿࢀ

࢔パࣛソ࣒ニࠋࡓ過半数を超えࡶࡽࡕ࡝࡜

軽度࡛あࡤࢀ歯ࡾࡋࡂやいびࡁ

習慣ࡀ㸪睡╀不足ࡾࡲࡘ㸪ࡿい࡚ࡗࡲ溜ࡀ睡╀負債ࡽ࠿結果ࡢ

そࡢ原因ࡢ一ࢫ࡟ࡘマ࣮ࣇࢺォンࡢ普及ࡀあ࡜ࡿ考え

睡╀不ࡶ習慣ࡢ睡╀前࡞うࡼࡢࡇࠋ

以ୖࡢ結果ࡽ࠿㸪自ศࡀ睡╀不足࡟陥࡚ࡗいࡽࡀ࡞そ࡟ࢀ気࡙い࡚い࡞い者ࡀいࠊ࡜ࡇࡿ

ࠋࡓࡗ࠿ศࡀ࡜ࡇࡿあࡀ課題࡟利用方法ࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫࡍ

健康教育を実施ࠋࡓࡋ

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

ࡿ出来ࡀ࡜ࡇࡿ返ࡾ生活を振ࡢ扱い等自ศࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ

ࡓࡗࡲ高ࡀい࡚関心ࡘ࡟╀睡ࠕࠊࡣ࡛ࢺ࣮ࢣン࢔஦後ࠋࡓࡋう配慮ࡼ ࡀ者ࡓ答えࠖ࡜ 97％࡛あࠋࡓࡗ

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

㸪ࡓࡲࠋࡓࢀࡽࡳࡃ多ࡀ生徒ࡿ日付を超え࡚いࡀ就寝時間ࡶ中࡛ࡢࢺ࣮ࢣン࢔ࠋࡓࡗ

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

成長過程࡛あࡿ高校生࡚ࡗ࡜࡟

精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

㸪高校生ࡾࡼ࡟良い睡╀

 い࡞危ࡀペシャࣝ睡╀負債ࢫ

表䚷アンケ䞊ト集計結果䚷䚷䚷䚷䚷回収数㻟㻥㻥枚㻔回収率㻤㻣.㻥％㻕

䛿い

休日前夜䛿平日䜘䜚䜒䠍時間以上寝䜛䛾䛜遅い䚹

夜８時以降䛻コンビニ等䜈外出す䜛こ䛸䛜あ䜛䚹

布団䛻入っ䛶䛛䜙寝䜛ま䛷䛻䠎䠌分以上䛛䛛䜛こ䛸䛜あ䜛䚹

ࡣ人ࡿ᭷ࡀ障害࣒ࢬ不╀やࣜࠋࡿࢀ

パࣛソ࣒ニ࡜࢔

歯ࡾࡋࡂやいびࡁ㸪夜

ࡋ習慣化ࡀ㸪睡╀不足ࡾࡲࡘ㸪ࡿい࡚ࡗࡲ溜ࡀ睡╀負債ࡽ࠿結果ࡢ

そࡢ原因ࡢ一ࢫ࡟ࡘマ࣮ࣇࢺォンࡢ普及ࡀあ࡜ࡿ考え

睡╀前ࡢ習慣ࡶ睡╀不

サ࣮カࠊ࡜ࡇ

 ࠋ

健康教育を実施ࠋࡓࡋ睡╀不足

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

ࡿ出来ࡀ࡜ࡇࡿ返ࡾ生活を振ࡢ扱い等自ศࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ

％࡛あࠋࡓࡗ

今回ࡢ研究を通࡚ࡋ多ࡢࡃ生徒ࡀ睡╀࡟対࡚ࡋ何ࡢ࠿ࡽ問題を抱え࡚い࡜ࡿいうࡀ࡜ࡇศ࠿

㸪自ศࡀ睡╀

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

成長過程࡛あࡿ高校生࡚ࡗ࡜࡟㸪

精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

時間型社会࡜࡬移行ࡓࡋ現代࡛ࡣそࡢ大ษࡀࡉ忘ࢀ去࡚ࢀࡽいࡼࡿう࡟感ࠋࡿࡌ私ࡓ

高校生ࡾࡼ࡟良い睡╀

䛿い いいえ 無回答䚷他

㻝㻤㻟 㻞㻝㻝 㻠
㻝㻝㻝 㻞㻤㻡 㻝
㻟㻠㻡 㻡㻟 㻝
㻡㻡 㻟㻠㻝 㻝

㻟㻤㻝 㻟㻥
㻝㻢㻞 㻞㻟㻝 㻣
㻞㻢㻟 㻝㻞㻥 㻤
㻞㻤㻤 㻝㻜㻟 㻥
㻟㻣㻥 㻝㻠 㻣
㻟㻣 㻟㻡㻡 㻤

㻞㻝㻣 㻝㻣㻞 㻝㻝
㻝㻥㻠 㻝㻥㻥 㻣
㻞㻠㻜 㻝㻡㻜 㻝㻜
㻟㻟㻡 㻡㻣 㻤
㻤㻤 㻟㻜㻡 㻣

㻞㻠㻡 㻝㻟㻣 㻝㻤
㻞㻟㻞 㻝㻡㻥 㻥

夜

化ࡋ

そࡢ原因ࡢ一ࢫ࡟ࡘマ࣮ࣇࢺォンࡢ普及ࡀあ࡜ࡿ考え

サ࣮カ

睡╀不足

関係ࡢࢺ࢖࣮ࣛࣝࣈ࡜࣒ࢬンࣜ࢔࢕ࢹ原因࣭対処法㸪サ࣮カࡢ気╀ࡢ影響や㸪日中ࡢ࡬日常生活ࡢ

ࡿ出来ࡀ࡜ࡇࡿ返ࡾ生活を振ࡢ扱い等自ศࡢォンࣇࢺマ࣮ࢫ

％࡛あࠋࡓࡗ

自ศࡀ睡╀

不足࡛あ࡟࡜ࡇࡿ気࡙い࡚い࡞い生徒ࡀいࡀ࡜ࡇࡿศࠋࡓࡗ࠿睡╀ࡣ古来ࡾࡼ人ࡢ成長や健康࡟

㸪

精神的࡞成長ࡶ࡟重要࡞役割を担࡚ࡗいࡋ࠿ࡋࠋࡿ産業ࡢ࡝࡞発達

高校生ࡾࡼ࡟良い睡╀

無回答䚷他
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＊㸱 睡╀࡜生活࡟関ࡿࡍ調査 「014 ᖺ㸪文部科学省 

＊㸲 日本版幼児睡╀質問票ࡢ開発 小児研究 69。㸴週：80」㸫81」㸪「010㸬「010 ᖺ㸪谷池㞞子ࡽ 

＊㸳 睡╀࡜健康：思春期ࡽ࠿青ᖺ期 「015 ᖺ池田┿紀㸪兼板佳考 

＊㸴 児童࣭思春期ࡢ睡╀調査 「006 ᖺ㸪横浜市ࡢࢁࡇࡇ健康相談ࢭンタ࣮ 

＊㸵 Zじgごn 睡╀を࡞ࡽ࡜いࡿࡼ࡟࡜ࡇ悪影響 


