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母と子における睡眠行動の関連性と課題

矢野香代�� 　大浜敬子�� 　産田真代��

要 　　　約

都市社会の夜型化は地域の大人の生活にも波及し，その影響を受けて子どもの生活の夜型化が問題
視される．母親の睡眠に関する実態・知識・意識及び地域背景が子どもの睡眠習慣にどのような影響
を及ぼすかを明らかにし，子どもの睡眠習慣についての基礎資料を得ることを目的に調査を行った．
�県�市の �保育園に幼児を通園させている母親��	人を対象に睡眠行動・意識等に関する無記名式質

問紙法を行った．回答を得た��
人（回収率����）を分析対象に，���� ������を使用し解析した．
その結果，母親の睡眠行動と子どもの睡眠行動は有意に関連していることが認められた．母親の睡
眠行動が子どもの睡眠に及ぼす影響を母親が理解することで，双方にとっても良好な睡眠環境が形成
されることが期待された．子どもの心身の健康の向上や子どもの望ましい生活リズムの確立のため，
母親が求める情報を明らかにし，保健活動の一環として必要な知識を提供していくことが重要である
と考えられ，地域看護活動の支援課題としての重要性が示唆された．

緒 言

近年，仕事や余暇時間の延長・社会の変化ととも
に，大人の生活が多様化しており，その影響を受け
て，子どもの生活も夜型となってきている．子ども
の現状について，日本小児保健協会の幼児健康度調
査では，午後�	時以降に就寝する幼児の割合が���	

年から�			年の�	年間に �� 歳では倍増し，�歳
以上では � �倍に増加している．また 歳以下の
半数以上と，�歳以上の �割が夜�	時でも起きてい

ると報告している��．子どもの生活の夜型化は成長・
発達・生活習慣にさまざまな影響を及ぼすことが指
摘されている����．
島田ら ��は，�日の睡眠�覚醒のリズムが乳幼児

期から形成されはじめてくることから，乳幼児期か
らの規則正しい生活リズムを確立することが必要で
あると述べている．
子どもの生活リズムは，母親の生活リズムに影響

される傾向がある��．しかしながら，母親と子ども

の睡眠行動の関係性についての報告は極めて少な
い��．また，これまでの研究��で，親の睡眠に対す
る意識は高いが，睡眠についての知識が不足してい
るという報告はあるが，調査対象は都市在住の家族
であった．本研究は，地方都市にある �つの保育園

を対象に，母親の睡眠についての関心・意識・知識
及び母親と子どもの睡眠行動の規則性及び地域特性
を明らかにすることを目的に実態調査を行った．子
育て支援における，乳幼児期の重要な課題の一つで
ある生活リズムの形成に対する，保健活動のひとつ
の指針にしたいと考えている．

対象および方法

�		�年 �月の期間に，地方都市にある�保育園に
通う乳幼児（ 	歳� 
歳）の母親�	名と�保育園に

通う乳幼児（ 	歳� 
歳）の母親��	名を対象として
調査を行った．アンケート調査は園長の承認と保護
者の同意を得た後に記入を依頼した．
無記名式質問用紙調査法を用い，園の保育士の

協力のもと，アンケート用紙を配布・回収した．回
収数は，�保育園は�名（���
�），�保育園は��名
（�	�）であった．
対象の基本属性を表 �，表 �に示した．母の年齢

は	歳��歳が多く��名（���
�）となっており，家

族構成については核家族の者が��名（����）と最も
多かった．子どもの年齢では，歳が�名（���）
と一番多かった．
母の職業状況においては，常勤が��名（�	���）

で最も多く，次いでパート・アルバイトの順で��名
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表 � 母親の年齢と家族構成

表 � 子どもの性別と年齢

（�����）であった．他は，自営業が 
名（���），
その他 
名（���）であった．

調 査 内 容

調査内容は，幼児とその母親の睡眠の規則性・睡
眠時間・就寝時刻・起床時刻・睡眠に関する関心・意
識・知識とした．睡眠に関する関心・意識・知識は
石井��の用いた質問用紙を参照とし睡眠価値尺度，

睡眠知識尺度の中から�
項目をあげ作成した．睡眠
に関して気になっていることの有無についても項目
をあげ，自由記載とした．
データの分析には統計解析用ソフト「����������」
を使用し，クロス集計及び �

� 検定を行った．有意
水準は 
 �未満とした．

倫理的配慮

アンケート調査は，研究目的を園長に十分説明し
承認を得た後実施した．アンケートに協力を得た保
護者には文面にて，調査結果は，個人を特定される

ものではないこと，研究目的以外での使用はしない
こと，調査に協力したくない場合はアンケートを提

出しなくてもいいこと及び情報が他に漏れないよう
学内で分析を行うことを説明した．尚，本研究は川
崎医療福祉大学医療福祉学部保健看護学科審査委員
（��番）の承認を得て行った．

結 果

�．母親の就寝時刻・起床時刻の規則性と睡眠時間

について

就寝時刻に規則性のある母親は��名（
�	�），規
則性のない母親は
名（���	�）であった．起床時
刻に規則性がある母親は��名（�����），規則性のな
い母親は�名（�	���）であった．就寝時刻・起床
時刻ともに規則的な母親は
�名（�����）であった
（表 ）．検定の結果，母親の就寝時刻と起床時刻との
間に有意な関連（������
，自由度� �）が見られた．
就寝時刻に規則性のない母親の中では，早く就寝

する場合では��時台が�
名（�����），遅い場合では

午前 �時台が�名（����）であった．中には，午
前 �時以降に就寝する母親が�名（���
�）みられ
た（表 �）．その母親の職業は，主婦や事務員やアル
バイトや看護師などさまざまであった．

表 � 母親の就寝時刻・起床時刻の規則性
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表 � 母親の就寝時刻

起床時刻に規則性のない母親の中では，起床時刻
が早い場合は �時台が多く，遅い場合では �時台と
�時台がそれぞれ �名（	���）あった．起床時刻
の規則性の有無に関わらず多くの母親は �時までに
は起床していた（表 
）．
母親の睡眠時間については，�時間と �時間が多

く�	名（�	���）であった（図 �）．

図 � 母親の睡眠時間

�．子どもの就寝時刻・起床時刻の規則性及び睡眠

時間について

就寝時刻に規則性のある子どもは��名（�����），
規則性のない子どもは��名（���）であった．ま
た，起床時刻に規則性がある子どもは�名（�����），
規則性のない子どもは�名（�����）であった．ま
た，就寝時刻・起床時刻がともに規則的である子ど
もは��名（�	���）であった（表 �）．検定の結果，
子どもの就寝時刻と起床時刻との間に有意な関連

（�
������，自由度� �）が見られた．就寝時刻に

ついては規則性のある子どもでは，	� 
歳まで合
わせて��時台が最も多く，規則性のない子どもでは
就寝時刻が早い場合は，��時台が��名（�����）と
多くみられたが，遅い場合は��時台と�時台がそれ
ぞれ��名（�����）であった．特に 	� 歳では�

時以降に就寝する子どもが�
名（���
�）みられ，
�� 
歳に比べ 	� 歳の子どもの就寝時刻が遅い
ことが認められた（表 �）．

表 � 母親の起床時刻
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表 � 子どもの就寝時刻・起床時刻の規則性

表 � 子どもの就寝時刻

表 � 子どもの起床時刻

起床時刻については，規則性がある子どもでは �

時台が多くを占めていた．規則性のない子どもの場
合でも，�時台までに起床している子どもが多かった
が 
時から �時の間でばらつきが見られた（表 �）．
睡眠時間については，	� 歳は �時間が�名

（����），�� 
歳は，�時間が
名（�����）であ
り，両者とも �時間睡眠の子どもが半数近くを占め
ていた．また，�時間未満の子どもが 	� 歳で��

名（����），�� 
歳では�	名（����）いること
が明らかになった（表 �）．

�．母親の就寝時刻・起床時刻と子どもの就寝時刻

の規則性について

表�	に示したとおり，就寝時刻が決まっている母
親��名の中で，就寝時刻が決まっている子どもは


名（�����）であり，就寝時刻が決まっていない母
親
名の中で，就寝時刻が決まっていない子どもは
�名（�����）であった．母親と子どもの就寝時刻
の規則性には，検定の結果有意な関連（�

��
��
，
自由度� �）が見られた．
また表��に示したとおり，起床時刻が決まってい
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表 	 子どもの睡眠時間

表�
 母親と子どもの就寝時刻の規則性

表�� 母親の起床時刻と子どもの就寝時刻の規則性

る母親��名（�����）の中で，就寝時刻が決まって
いる子どもは��名（�����）であり，起床時刻が決
まっていない母親�名（�	�	�）の中で，就寝時刻
が決まっていない子どもは�
名（�
���）であった．
母親の起床時刻と子どもの就寝時刻の規則性には有
意な関連（�������，自由度� �）が見られた．
�．睡眠に関する関心について

「睡眠時間の確保に気を使っている」という項目
において，「毎日心がけている」，「ときどき心がけ
ている」と答えた母親が�	�名（�����）であった．

次に，「仕事や次の日の予定などで，ある程度睡眠
時間が不規則になるのは仕方がない」という項目で
は，「まったくそうだと思う」，「ややそう思う」との
回答が�
名（�����）であった．「やらなければなら
ないことがあるとき，睡眠時間を削る」という項目
については，「よくある」，「ときどきある」が�		名
（���	�）であった．睡眠時間の確保に気を使ってい
る人は�����であったが，仕事などの予定がある場
合には睡眠を削る人は���であった．

�．睡眠に関する意識について

「できれば毎日決まった時刻に寝たいと思う」と

いう項目については，「まったくそうだと思う」，「や
やそう思う」との回答が�	�名（����）であった．
次に，「早寝早起きがいいと思う」という項目では，
「まったくそうだと思う」，「ややそう思う」と�	�名
（�����）が答えていた．「自分の子どもにはきちん
と睡眠のしつけをしたい」という項目は，「まった
くそう思う」，「ややそう思う」が���名（�����）で
あった．「自分自身の睡眠時間は不足していると思
う」という項目については，「まったくそうだと思
う」，「ややそう思う」が���名（���
�）の回答であ

り，ほぼ半数の母親は睡眠が不足していると感じて
いた．
�．睡眠に関する知識について

「赤ちゃんはどこでもよく眠るので，できるだ
け明るい部屋で眠らすのがよいと思う」という項
目については，「考えに合わない（正解）」が�	�名
（��	�）であった．次に，「緑茶には，リラクゼー
ション作用があるので，寝る前にお茶を飲むとよく
眠れる」については，「考えが合わない（正解）」が

�		名（���	�）であった．「睡眠時間さえ確保して
おけば，いつ眠っても変わらないと思う」では，「考
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えに合わない（正解）」が�	
名（����）であった．
「成長ホルモンは，日中の活動時の方が分泌されや
すいと思う」については，「考えに合わない（正解）」
が��名（����）であった．「できる限り寝貯めをし

た方が翌朝すっきり目覚めることができると思う」
では，「考えに合わない（正解）」が�		名（���	�）
であった．「乳幼児は，眠くなると体温が上がるた
め，手足が暖かくなる」については，「考えに合う
（正解）」が，�	�名（�	���）であった．「寝る子は
育つと思う」では，「考えに合う（正解）」が�	�名
（��	�）であった．他の質問より正解率が低かった
項目は，「毎日十分に睡眠をとっている小学生では，
午後に居眠りをすることはないと思う」であり，「考

えに合う（正解）」が��名（
���）であった．
�．睡眠に関して気にしていること

睡眠に関して気にしていると答えた人が，�名
（�����）であった．
自由記載の内容で最も多くみられた意見は，「大人

の活動や都合に子供の睡眠が影響されている」とい
う意見で，��件であった．その中で「早寝をさせた
いと考えていても，仕事から帰宅してから家事・食
事・入浴を済ませると，実際には難しい」という意

見が多く出されていた．そのことから母親は，睡眠
に対して意識は持てていても，実行に移すことは難
しい現状にあることが明らかとなった．また子ども
の睡眠時間が母親の生活リズムに影響されているこ
とを母親自身も感じていることが明らかとなった．
次いで，「睡眠時間について」の意見が多く，�件

みられた．その内容の中では，「睡眠時間と睡眠の
深さについて知りたい」という意見や，「遅い就寝
時間でも睡眠時間が確保されていればよいのか」な

ど，睡眠について知識を深めたいという意見が出さ
れていた．その他，「早寝をさせたいと考えてはい
るが，子どもといる時間が少ないため，子どものふ
れあう時間がほしいと思い，葛藤する」という意見
が �件あった．ほとんどが子どもの睡眠に関する内
容であった．

考 察

�．子どもの夜型化

���	年に実施された日本小児保健協会の「幼児健
康度調査」では，午後�	時以降に就寝する子どもは

歳までは�����，�� 
歳では�����であった 	�．
また，���
年に香川県全域で保育所児を対象として
実施された「生活実態調査」から，�歳児の就寝時
刻は平日で午後�	時以降が���，日曜では���
�と
記されている�
�．また，緒言に記したように過去
�	年間に午後�	時以降に就寝する幼児は増加してき

ている．それらと比較して今回の調査では，夜�	時
以降に就寝する子どもは 歳までには約半数に見ら
れ，就学前の �� 
歳でも半数近く見られた．また
�		�年東京都で実施された「幼児期からの健康習慣

調査」でも，夜�	時以降に就寝する保育園児が過半
数あると報告しており���，今回の調査と同様の結果
であった．また，佐野�
�は睡眠時間については，就
学前の子どもは夜の睡眠に約�	時間が必要であると
述べている．前述の「幼児健康度調査」でも過半数
の子どもが�	時間の睡眠をとっていたが，今回の調
査では，約過半数の子どもが �時間であった．子ど
もの睡眠習慣についての研究は少ないが，���	年か
ら�	数年経た調査結果の就寝時刻や睡眠時間から子

どもの夜型化が進行していると推察された．
今回地方都市での実態調査を行ったが，東京都で

実施された実態調査と同様の傾向がみられたことに
より，都市部に限らず地方都市でも幼児期の子ども
の夜型化が進行しているものと考えられ，加えて睡
眠時間の不足が推測された．
子どもの就寝時刻の遅延，睡眠時間の短縮は，

瀬川��が指摘しているように，子どもの成長・発達・
行動・母子関係等に影響する恐れがある．子どもの

心身の健康のためには睡眠行動を重大な健康問題と
捉え，乳幼児期からの朝型の規則正しい生活リズム
を確立させることが急がれる．また佐野�
�は保育
園での昼寝の時間帯を午後 �時，遅くとも午後 �時
半には起きるように設定した保育環境づくりが望ま
しいと提言している．今後，保育園等との連携も重
要な課題である．
�．子どもと母親の睡眠行動の規則性

福田���は，幼児の就寝時刻と母親の就寝時刻と

の間に全く関係がないと報告している．また一方で
睡眠文化研究所の報告では，親の睡眠習慣の規則性
が，子どもの睡眠習慣の規則性に影響を及ぼしてい
ると示しており，父親の睡眠が不規則でも，母親が
規則的な場合には子どもの睡眠の規則性は守られる
と述べている��．このように違った報告がなされて
いるが，本調査では母親の就寝時刻・起床時刻の規
則性と子どもの就寝時刻の規則性に有意な関連が認
められた．

乳幼児期からの朝型の規則正しい生活リズムを確
立させるためには，母親の睡眠行動が大きく影響す
ることが示唆されたことから，母親が睡眠に関する
適切な意識・知識を持った上で，実際の生活行動に
いかしていくことが重要であると考えられた．成人
の睡眠に関する保健指導は，健康日本��の中の「休
養・こころの健康づくり」の指標の一つとして十分
な確保を掲げているももの，地域保健活動ではほと



母と子における睡眠行動の関連性と課題 ���

んど取り組まれていなく，睡眠に関する研究も緒に
就いたばかりである���．地域ぐるみの睡眠を通じた
健康づくり支援事業が期待される．
�．睡眠に関する意識と実態

多くの母親が「睡眠時間の確保に気を使っている」
という項目には，「心がけている」と答えたが，ほぼ
半数の母親は睡眠が不足していると感じている状況
であり，睡眠に対する意識が実際の睡眠時間に反映
されない現状が示唆された．
那覇市内の父母を対象に行った育児に関する調査

記事��� では，「一人で子どもを育てている圧迫感
を感じる」と訴える母親の割合は父親の �倍以上に
なっていた．これに対し，父親は，「子どもの成長が

感じられない」「育児で自分の成長が感じられない」
などと答え，母親と父親の相違が浮き彫りとなった
と報告されている．この記事の中でインタビューに
答えて，琉球大学医学部保健学科地域看護学教室の
古謝安子講師は「父親は仕事疲れで妻や子どもに構
う余裕がなく，母親が一人子育てに追われ疲れきっ
た様子が伺える」と述べている．父親の育児参加の
重要性は云われて久しい．古謝が指摘するように，
夫婦が子育てにどう向き合うかを基本とした上で，

父親が育児参加できる時間的ゆとりや環境整備が必
要である．その他現代は，女性の就業率が上がり，
核家族化も進んでいる．そのため以前のように祖父
母から育児のアドバイスやサポートを受けにくい社
会となっている．今回の母親の自由記載でも見られ
るように，母親の睡眠に関する悩みの多くは子ども
の睡眠の心配であった．地域看護活動をおこなって
いく上で，母親の睡眠に対する悩みを受け止め，サ
ポートを行うことが重要な課題である．

また女性の社会進出，職場環境の変化，生活の多
様化に伴い，睡眠に関して意識を持っていたとして
も，仕事に追われ十分に睡眠をとることができない
社会となってきている．生活変化に応じ，個々の適
応能力が最大限活用されるよう，一人ひとりの生活
に応じた支援が必要であると考えられた．
�．睡眠に関する知識

睡眠に関して気になることがあると答えた母親は
割近く見られた．

睡眠文化研究所での調査では，親の睡眠に対する
意識は高いのにも関わらず，睡眠についての知識が
不足していることを報告している��．
本調査における睡眠に関する知識のアンケートの

正解率は平均�
�であった．本調査で用いた質問項
目は基礎的な睡眠に関する知識を取り上げたもので
あったため，自由記載の中には，睡眠について知り

たいという意見が多く出されていた．多くが子ども
の睡眠に関する意見であり，母親の知りたい内容が
少しではあるが明らかとなった．育児不安を抱えや
すい現代社会であるため，その不安を軽減できるよ

う，より知りたいことなどを明らかにしていくこと
が大切であると考えられた．また，母親が子どもの
睡眠に多大な影響をもたらすという結果から，子ど
もの睡眠を良好に保ち，心身の健康を維持するため
には，睡眠に関して母親が知りたい情報をもとに正
しい知識を提供することが必要である．
�．研究の限界と課題

今回の調査では，地方都市にある �つの保育園に
通う子どもと母親の実態について調査を行ったが，

今後より多くの箇所で調査を行い，睡眠行動の実態
を明らかにしていく必要がある．また，文化的背景
として，都市と地方都市の実態を調査したが，今後
は住宅環境や居室・親と同室か否か等の検討も必要
であろう．

結 語

本調査では地方都市に住む幼児期の子どもを持つ
母親を対象に，母親と子どもの睡眠習慣の現状や睡
眠の知識・意識について調査した．

その結果，
�） 子どもの生活リズムの夜型化が進行している

と考えられた．
�） 母親と子どもの睡眠行動の規則性は，有意な

関連が認められた．
） 睡眠時間の確保に気を使っている母親は

�����であったが，仕事など予定がある場
合に睡眠を削る母親は�����であり，母親の
睡眠に対する意識が実際の睡眠時間に反映さ
れない現状であった．

�） �����の母親が自分の子どもに睡眠のしつけ
をしたいと思っており，睡眠に関する知識を
深めたいと考えていた．


） 母親と子どもの睡眠行動は，今回の調査では
東京都の調査と同様の結果であり地域差は認
められなかった．

以上のことが明らかとなった．
母親の就寝時刻や起床時刻が子どもの睡眠に影響

を与えることを母親が理解することで，双方にとっ

て健康的な生活リズムの確立が整えられることが示
唆された．

本研究をまとめるにあたり，ご協力，ご指導いただきま

した関係の各位に深く感謝いたします．
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