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第3回 睡眠の科学

NPO法⼈⽇本コオーディネーショントレーニング協会
JACOT特別企画 親⼦で楽しむ動育講座
（2022.02.12，於︓オンライン）

⼦どものからだと⼼・連絡会議 編
（2021）⼦どものからだと⼼⽩書
2021．ブックハウス・エイチディ発⾏

⼦どもの
からだと⼼を育む

⽇本体育⼤学
野井真吾

光 暗
やみ

外
遊び
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背景 健康の三⼤要素

運動

休養栄養

健康
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居眠りする⼦

起きてる⼦

・26.7％（約4⼈に1⼈の割合）が授業中に居眠り
・36⼈クラスであれば，9⼈寝ている計算

26.7％

Q．授業中に居眠りをする⼦は，クラスで
何％ぐらいですか︖ （未発表資料）

結果 睡眠に関するアンケート（⾼校⽣対象）
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年度 年度

●中学・高校生
時間 時間

【男　子】

6.0

6.5

7.0

7.5

8.0

8.5

6.0

6.5

7.0

7.5

8.0

8.5 【女　子】

1981

8.0

8.5

9.0

9.5

8.0

8.5

9.0

9.5

年度 年度

時間

【男　子】

●小学生

【女　子】
時間

1981 198192 9493 96 98 00 02 04 06 08 12 14 1610 92 9493 96 98 00 02 04 06 08 12 14 1610

92 94 96 98 00 02 04 14 16121006 0893 1981 92 94 96 98 00 02 04 14 16

18 18

18 18121006 0893

小学1・2年生
小学3・4年生
小学5・6年生

小学1・2年生
小学3・4年生
小学5・6年生

中学生
高校生

中学生
高校生

8h56m

9h14m

9h20m

9h26m

9h25m

8h55m

9h19m

8h56m

8h40m

9h15m

8h58m

8h35m

7h23m

8h10m

7h52m

6h49m

7h04m

6h49m

7h08m

6h34m

　睡眠時間は、学年段階が上がるにつれて短くなっています。1981（昭和56）年度調査と比較すると、小学３・４年生では
男子24分間、女子28分間、小学５・６年生では男子16分間、女子20分間、中学生では男子47分間、女子44分間も短くなっ
ています。また、小学５・６年生、中学・高校生では、男子よりも女子が短くなっています。

▲1-3：睡眠時間の年次推移（就床時刻と起床時刻から算出する）
（日本学校保健会『児童生徒の健康状態サーベイランス事業報告書』を基に作成）

+݄�ȏௌࠟ0.0/,glb`���/17 0/-//-06���/68.1
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睡眠時間の年次推移［⼩学⽣］
p.139
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　睡眠時間は、学年段階が上がるにつれて短くなっています。1981（昭和56）年度調査と比較すると、小学３・４年生では
男子24分間、女子28分間、小学５・６年生では男子16分間、女子20分間、中学生では男子47分間、女子44分間も短くなっ
ています。また、小学５・６年生、中学・高校生では、男子よりも女子が短くなっています。

▲1-3：睡眠時間の年次推移（就床時刻と起床時刻から算出する）
（日本学校保健会『児童生徒の健康状態サーベイランス事業報告書』を基に作成）

+݄�ȏௌࠟ0.0/,glb`���/17 0/-//-06���/68.1

5

睡眠時間の年次推移［中⾼⽣］
p.139
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▲1-8：乳幼児（0～3歳）の平均睡眠時間の国際比較

▲1-9：世界の小中高校生の睡眠時間
注：※のデータは日本学校保健会『平成30年度～令和元年度児童生徒の健康状態サーベイランス事業報告書』より。

日本 インド 韓国 台湾 香港 シンガポール マレーシア 中国 インドネシアフィリピン

オーストラリア

ベルギー

ブラジル

カナダ

フィンランド

フランス

ドイツ

ハンガリー

ニュージーランド

ノルウェー

スイス

スペイン

スウェーデン

イギリス

アメリカ

A：

B：

Br：

C：

F：

Fr：

G：

H：

N：

No：

S：

Sp：

Sw：

UK：

US：

10:30
10:15
10:00
9:45
9:30
9:15
9:00
8:45
8:30
8:15
8:00
7:45
7:30
7:15
7:00
6:45
6:30

9

推奨時間
年齢

限界最短睡眠時間
May be Appropriate

新生児（0～３か月）NEWBORN
乳児（4～11か月）INFANT
幼児（1～2歳）TODDLER

幼児期（3～5歳）PRE-SCHOOL
学童期（6～13歳）SCHOOL AGE
中高生（14～17歳）TEEN

大人（18～25歳）YOUNG ADULT
大人（26～64歳）ADULT

高齢者（65歳～）OLDER ADULT

11～13
10～11
9～10
8～9
7～8
7
6
6
5～6

望ましい睡眠時間
Recommended

14～17
12～15
11～14
10～13
9～11
8～10
7～9
7～9
7～8

限界最長睡眠時間
May be Appropriate

18～19
16～18
15～16
14
12
11

10～11
10
9

10 11 12 13 14

（時間：分）

（歳）

睡
眠
時
間

15 16 17 18

タイ カナダ 米国ヴェトナム英国 オーストラリア ニュージーランド

▼1-10：National Sleeps Foundation（アメリカ）が
発表した各年代における推奨睡眠時間

（Mindell JA, et al. (2010). Cross-cultural difference in infant and toddler sleep.
Sleep Medicine 11: 274-280の数値を基に作図）

11.62
11.83 11.90

12.07
12.16

12.36
12.46 12.49

12.57
12.69 12.71

12.87 12.93
12.99

13.10 13.16
13.31

（点線は米国疾病管理予防センター（CDC）が推奨する睡眠時間）
（Olds T, et al. (2010). Normative data on the sleep habits of Australian children and adolescents. Sleep 33: 1381-8 

のデータに基づいて、神山潤（2015）睡眠の生理と臨床、第３版、診断と治療社を参考に作図）

（The National sleep foundation in USA, 2015）

日本小学生男子（8:40）※
日本小学生女子（8:35）※

日本中学生男子（7:23）※

日本中学生女子（7:08）※
日本高校生男子（6:49）※

日本高校生女子（6:34）※

11.0

11.5

12.0

12.5

13.0

13.5
時間

　2015（平成27）年にThe Na-
tion al sleep Foundation（米国）
から出された各年代における推
奨睡眠時間の目安です。本書で
紹介した小学生、中学・高校生
の睡眠時間をみると、どの学年
段階においても、この目安より
も短い時間となっています。子
どもたちの成長にとって重要な
「睡眠時間」について、改めて
考えていく必要性を強く感じま
す。

　17カ国における乳幼児（０～
３歳）を対象とした睡眠習慣に
ついての国際比較によると、１
日当たりの総睡眠時間は日本が
最も短く11.62時間でした。次
いで、インド、韓国、台湾、香
港とアジア諸国が短い睡眠時間
であることがわかります。
　小学生、中学・高校生におい
ても同様、世界の子どもたちと
睡眠時間を比較すると、日本の
睡眠時間の短さが際立っている
ことがわかります。

+݄�ȏௌࠟ0.0/,glb`���/20 0/-//-06���/68.2

6

世界各国の思春期前後の睡眠時間
p.142

J︓⽇本（男⼦）
J︓⽇本（⼥⼦）
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適切かも推奨 推奨しない

各年代における睡眠時間の推奨値
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（Mah CD et al. (2011) The effect of sleep extension on the athletic 
performance of college basketball players. Sleep 34, 943-950）

スタンフォード⼤学のバスケットボール選⼿
（11名）を対象に，普段の睡眠状況を2〜4週
間測定した後，「最低10時間はベッドに⼊る
ように」という指⽰をして，さらに5〜7週間
の睡眠状況を測定しました．
その結果，…

睡眠時間の延⻑でパフォーマンスが向上…!!
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睡眠時間の延⻑でパフォーマンスが向上…!!

0

200

400

600

800

睡眠時間

（分間）

16.2 8時間28分

（508分）6時間41分

（401分）

■ Baseline
■ End Sleep 

Extension
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睡眠時間の延⻑でパフォーマンスが向上…!!

14

15

16

17

86m⾛
（282フィートダッシュ）

（秒）

16.2

15.5

■ Baseline
■ End Sleep 

Extension
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0

3

6

9

12

15

フリースロー
成功率（10本中）

0

3

6

9

12

15

スリーポイント
成功率（15本中）

睡眠時間の延⻑でパフォーマンスが向上…!!

（本）

7.9 8.8
10.2

11.6

（本）

■ Baseline
■ End Sleep Extension
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睡眠時間の延⻑でパフォーマンスが向上…!!

（点）

■ Baseline
■ End Sleep 

Extension
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窓側群（n=15） 対照群（n=15）0.0
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-25.0

-20.0
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0.0
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20.5

21.0
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23.5
時

窓側群（n=15） 対照群（n=15）6.0
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7.0

7.5

8.0
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9.0

9.5

10.0
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時間

13

教室座席は
睡眠状況に
影響するのか︖

（野井ほか，2020）

a）就床時刻 b）睡眠時間

c）メラトニン（朝） d）メラトニン（夜­朝）

22:34
±61.6

21:37
±76.9

8:06
±56.9

8:57
±75.8

15.4
±12.0

7.8
±6.3

-11.1
±13.1

-2.5±8.7

⿊ 板

窓
側

廊
下

側

窓側群 対照群
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昼間は...

14

睡眠導⼊ホルモンと称される
メラトニンの分泌を促す⽣活

とは…?

・太陽の光
・適度な⾝体活動
・規則的な⾷事摂取
・時間を意識した⽣活

夜間は...
・暗環境
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pp.56-58

156:00am9:30pm6:30pm

0
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10
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30

35
pg/ml

���� 9�10��

���� 2�3��

���� 15�16��

���� 29�30��

���� 31�32��

⻑期キャンプ（30泊31⽇）とメラトニン
（野井ほか，2007）
ガキ大将の森キャンプ
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散歩：N.S.
測定時間：N.S.
散歩×測定時間：p<0.05

J

J

9:00pm 6:30am

3.0

4.0

5.0

6.0

7.0

8.0

9.0

H 散歩なし

J 散歩あり

H

H

9:00pm 6:30am

3.0

4.0

5.0

6.0

7.0

8.0

9.0

H 散歩なし

J 散歩あり

pg/ml

mean±S.E.

（n=45）

（n=45）

散歩ありの⽇となしの⽇とにおける
夜と翌朝の唾液メラトニン分泌

（⿅野ほか，2019）

散歩なし

散歩あり
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H
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35

40
pg/ml

平日

休日明け

n=47

6:30pm 9:30pm 6:30am

平⽇と休⽇明けとにおけるメラトニン
（Noi, S. and Shikano, A.，2011）

（Noi, S. and Shikano, A. (2011) Melatonin metabolism and living
conditions among children on weekdays and holidays, and living
factors related to melatonin metabolism. School Health 7: 25-34)

pp.56-58

17
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電子ﾒﾃﾞｨｱ時間 外遊び時間 勉強時間起床時刻 睡眠時間就床時刻

メラトニン分泌の夜測定ピーク群と
朝測定ピーク群の⽣活状況
（Noi, S. and Shikano, A.，2011）

21:00

21:30

22:00

22:30

23:00

6:00

6:30

7:00

7:30

8:00

8°00’

8°30’

9°00’

9°30’

0°00’

5°00’

1°00’

2°00’

3°00’

4°00’

p<0.05 p<0.05N.S.

■夜ピーク ■朝ピーク

（n=38） （n=38） （n=38） （n=38） （n=37） （n=38）

21:36
（40.2）

22:01
（36.8）

6:44
（36.3）

7:01
（50.3）

9°08’
（42.6） 9°00’

（58.8）

1°38’
（67.1）

2°39’
（127.2）

1°57’
（107.4）

1°20’
（85.1） 1°08’

（51.5） 0°55’
（50.4）

0.05≦p<0.10 0.05≦p<0.10 N.S.

（n=50） （n=50） （n=50） （n=50） （n=49） （n=50）

10°00’

18

（Noi, S. and Shikano, A. (2011) Melatonin metabolism and living
conditions among children on weekdays and holidays, and living
factors related to melatonin metabolism. School Health 7: 25-34)
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仮説的提案

「早寝・早起き・朝ごはん」は，
健康⽣活のバロメータであって，取
り組みのスローガンとしては，必ず
しも適切とはいえないと思うのです．
だとすれば，「光・暗闇・外遊び」
等，少しだけ頑張ればできそうなこ
とを呼びかけてみよう．

「光・暗闇・外遊び」
のススメ…!!
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⼦どものからだと⼼・連絡会議／⽇本体育⼤学体育研究所 緊急共同調査

休校中 対象︓⼩中学⽣とその保護者2,423組
時期︓2020年5⽉

休校明け 対象︓⼩中学⽣とその保護者1,341組
時期︓2020年6〜7⽉

その他 学校健康診断データ（⾝⻑，体重，視⼒，う⻭）

体⼒・運動能⼒データ

コロナ休校 が
⼦どものからだと⼼ に及ぼす影響

20
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コロナ休校中と休校明けとにおける
⼦どもの困りごと
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コロナ休校中と休校明けとにおける
保護者の⼼配ごと

%

■休校中（n=2,423）
■休校明け（n=1,341）
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■休校中 （n=2,423）

⼦どもの困りごと 保護者の⼼配ごと

（思うように）外に出られないこと 運動不⾜になってしまうこと

友だちに会えないこと 勉強を教えてもらえないこと

運動不⾜になってしまうこと （思うように）外に出られないこと

感染症が不安なこと 感染症にかかること

勉強を教えてもらえないこと 友だちに会えないこと

1

2

3

4

5

コロナ休校中の
⼦どもの困りごとと
保護者の⼼配ごとのランキング

23
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休校中は⼦どもたちの就床時刻，起床時刻が遅く，スク

リーンタイムが⻑く，精神症状の訴えが増す様⼦，休校明け
は⾝体症状の訴えが増す様⼦が⽰されました．このような結
果は，休校中の不安定な⼼の状態だけでなく，学校再開後は
それを待ち望んでいた⼦どもたちの気持ちが満たされて、⽣
活リズムも整った反⾯、およそ3ヵ⽉ぶりの学校⽣活にから
だが適応しきれなかった様⼦も教えてくれました．
それだけでなく，健康診断の結果の分析では，「肥満傾

向」「肥満」（「痩せ」も），さらには「裸眼視⼒1.0未満」
と判定された者（特に，B判定以下の者で低下），視⼒判定の左右
差がある者が増加している様⼦も確認されました．つまり，
⻑引く⾃粛⽣活による⾝体活動量の減少やスクリーンタイム
の増加は，⼦どもの体格や視⼒にも影響を与えたといえそう
なのです．
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これらの叫びは，教室での学びが“教師­⼦ども”といった

「縦の関係」だけではなかったことを改めて認識させてくれま
す．そこには，⼦ども同⼠の「横の関係」があったこと，時に

は「斜めの関係」もあったことを物語っています．
正に，educationです．というのは，...
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というのは，そもそも“education”の語源は，ラテン語の“educere”に
あるといわれてきました．“educere”の「e」は外へ，「ducere」は引き出
すという意味です．つまり，“education”とは，それぞれの⼦どもたちが
持っている能⼒を外へ引き出すことを意味します．⼦どもたちの能⼒をど
う引き出すかを考えれば，勉強を詰め込むことにはならないはずです．
また最近では，“educatio”にあったのではないかともいわれているよう

です．この“educatio”（名詞）の動詞形は「educare」で，「育てる」と
いう意味になります．やはり，「教える」ということにはなりません．
そのように考えると，教え込みがちな「縦の関係」の学びではなく，

「横の関係」「斜めの関係」の学びこそが，educationの本質であるとも
いえるのです．

26
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翻って，そもそもヒトは動物です．動物は“動く物”と書く
ように，元来動かなければヒトにも⼈間にもなれません．
⼭極⽒は， 「そもそも⼈間の⾝体はまだ狩猟採集⽣活に適

した⾝体のままです．⼥性なら⼀⽇に9キロ，男性なら15キロ
くらいゆっくり歩⾏し，繊維質のものを⾷べて胃腸を活性化さ
せるようにできています．それなのに，たいした距離も歩か
ず，椅⼦に座ったまま，糖分が⾼い炭⽔化物をたくさん⾷べて
いる．胃腸が働かずに内臓脂肪が溜まるのは当然です」と記し
ています（⼭極壽⼀『スマホを捨てたい⼦どもたち』，ポプラ新書，p156，
2020 ）．
そういう意味では，再開後の学校で「⾻折が多い」，「疲れ

やすい」，「動きがぎこちない」という声が多いのもうなずけ
ます．
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28（Fifuier L（1876）Primitive manより）

また，ヒトは⼈間でもあります．⼈間は“⼈の間”と書くよ
うに，⼀⼈で進化してきたわけでもありません．家族や仲間と
ともに協⼒，共存しながら進化してきました．
このことについても，⼭極⽒は「ゴリラやチンパンジーの⼦

どもの脳は，4歳ほどでおとなの⼤きさに達する．しかし，⼈
間の⼦どもの脳は12〜16歳まで成⻑を続けて，ゴリラの脳の
3倍になる．（中略）おかげで，頭でっかちで⼿のかかる⼦ど
もをたくさん持つことになったのだ．これが，家族とコミュ

ティーの必要になった原因である」と記しています（⼭極壽⼀
『ゴリラからの警告』，毎⽇新聞出版，pp32-33，2018）．
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つまり，私たち⼈類は⽣きるために動き，⼦育てのために協

⼒しながら進化してきたといえないでしょうか．
もっというと，私たち⼈類は

動いてヒトになり，群れて⼈間になる
といえるのです．そのことは，声⾼に叫ば
れているSociety 5.0時代，GIGAスクー
ル時代が到来しても同じです．
むしろ，そのような社会になればなるほ

ど，そのことを強く⾃覚しておく必要があ
るのではないでしょうか．

（内閣府，https://www8.cao.go.jp/cstp/society5_0/）

（⽂部科学省，
https://www.mext.go.jp/a_menu/other/index_00001.htm）
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⼦どもの困りごと

（思うように）外に出られないこと

友だちに会えないこと

1
2

30

このように考えると，「動くこと」「群れること」の⾃粛を
要請されている窮屈な⽣活は，⼦どもに課せられている想像で
きないほどの試練であると思います．
と同時に，休校中調査において「（思うように）外に出られ

ないこと」（第1位），「友だちに会えないこと」（第2位）
に困っていたという⼦どもの声は，私たちがヒトであること，

動物であること，⼈間であることを敏感かつ本能的に感じて，
私たちに教えてくれているようにも思うのです．
また，Society 5.0時代，GIGAスクール時代にこそ，⾝体
活動に寄せられる期待はますます⼤きくなるとも思うのです．
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withコロナ，postコロナ時代の
「育ち」「学び」を考える際には，こ
のようなことも頭に⼊れておく必要が
あるように思うのです…!!
巷では，「コロナ前の⽣活に戻りた
い」という声を⽿にします．ただ，こ
と⼦どもの“からだと⼼”という点では，
決してbeforeコロナに回帰してはいけ
ないとも思うのです．
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子どものからだと心白書2021
（子どものからだと心・連絡会議編）

ブックハウス・エイチディ
（Tel.: 03 3372 6251，Fax.: 03 3372 6250）まで

子どものケガをとことん
からだで考える （野井真吾）
旬報社
（Tel.: 03 3943 9911）まで

ここが“おかしい”!?子どものからだ
芽ばえ社 （野井真吾）
（Tel.: 03 3579 7851，Fax.: 03 3579 7854）まで

子どものからだと心・連絡会議 事務局
東京都世田谷区深沢7-1-1（〒158-8508）
日本体育大学野井研究室気付
Phone & Fax.: 03 5706 1543
http://www.kodomonokaradato

kokoro.com/index.html

野井真吾
世田谷区深沢7-1-1（〒158-8508）
日本体育大学野井研究室
(Phone & Fax.) 03 5706 1543
(E-mail) nois@nittai.ac.jp

ご清聴
ありがとう
ございました．
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埼⽟⼤学教育学部
野井研・2期⽣
茶⾕茜さん作

子どもの体温と健康の話 （野井真吾編）
芽ばえ社
（Tel.: 03 3579 7851，Fax.: 03 3579 7854）まで

からだの元気大作戦！ （野井真吾）
芽ばえ社
（Tel.: 03 3579 7851，

Fax.: 03 3579 7854）まで

めざせ！からだはかせ （野井真吾監修）
旬報社
（Tel.: 03 5579 8973，

Fax.: 03 5579 8975）まで

小中学生向け

子どもの “からだと心”クライシス
かもがわ出版 （野井真吾）
（Tel.: 075 432 2868，Fax.: 075 432 2869）まで

絵本


