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研究要旨 

 乳幼児期の睡眠の問題は心身の発達に重大な影響をもたらすことから，問題を早期

に見出し介入を行うことが重要である．本研究では，未就学児を対象として，睡眠習慣

や情報機器使用の現状と問題点を把握し，子どもへの影響を評価するとともに，保健

指導の現場等で幅広く活用できる指導マニュアル「未就学児の睡眠指針」を構築する

ことを目的とした． 

 本年度の研究では，地域の保育園児・幼稚園児を対処とした睡眠・情報通信機

器使用の実態調査，睡眠・情報通信機器使用に対する一般向け情報の把握，乳

幼児のスクリーンメディア使用時の光環境の実態を明らかにする研究を実施し

た．これらの成果をもとに，「未就学児の睡眠指針」を作成した．指針では，1) 未
就学児の睡眠の基礎知識として，十分に知られていない乳幼児の睡眠の発達過

程とその変化・個人差について，研究で得られたデータを紹介しながら解説す

るとともに，2) 未就学児の睡眠を改善するためのポイントについて解説し，さ

らに 3) 保護者や保育関係者向けに Q&A 方式で疑問に答える解説を作成した．

指針はホームページで公開するとともに，各リーフレットを作成し配布するこ

ととした．
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A．研究目的 

 

 本研究は，未就学児の睡眠をめぐる

現状を把握するとともに，睡眠の確保を

困難にする要因の中でも情報通信機器

使用に着目し，児の健全な睡眠を確保

するために現場で広く活用できる未就学

児の睡眠指針を作成することを目的とし

た． 

 乳幼児期の睡眠の問題は心身の発達

に重大な影響をもたらすことから，問題を

早期に見出し指導を行うことが重要であ

る．本研究では，未就学児を対象として，

睡眠習慣や情報機器使用の現状と問題

点を把握し，子どもへの影響を含めたエ

ビデンスを蓄積するとともに，未就学児

に特有の問題点にどのようにアプローチ

するかについての検討を行った． 

 未就学児においては，年齢・発達ととも

に，睡眠の様相が大きく変化することが

特徴である．年齢に伴う生理的変化には

個人差もあり，さらには通園などの生活

背景による変化も加わり，睡眠習慣に影

響する因子が多い．しかし，従来こうした

違いを明らかにするようデザインされた

検討は少なく，特に保育園・幼稚園など

に通園していない児との比較は十分なさ

れていなかったことから，地域の幼稚園・

保育所，およぼ乳幼児健診での調査を

実施した． 

 未就学児の睡眠指針の作成にあたっ

ては，睡眠専門医，児童青年期精神科

医師，小児科医，産婦人科医といった小

児に関わる医療分野と，教育学・保育学，

心理学，母子看護，ならびに疫学・統計

解析専門家を加えて，議論を重ねた． 

  本年度の研究では，地域の保育園

児・幼稚園児を対処とした睡眠・情報

通信機器使用の実態調査，睡眠・情報

通信機器使用に対する一般向け情報

の把握，乳幼児のスクリーンメディア

使用時の光環境の実態を明らかにす

る研究を実施した．これらの成果をも

とに，「未就学児の睡眠指針」を作成

した． 

 



B．研究方法 

 

 本年度は，以下の方法で昨年度まで

の検討に追加して調査研究を実施し

た．１）地域の未就学児における質問

紙を用いた実態調査を山口市で実施

し，未就学児の睡眠をめぐる実態につ

いて検討した．２）一般向けの情報と

して全国・地方新聞のアーカイブより

小児の睡眠についての記事を抽出し，

情報通信機器使用，睡眠の安全性・良

好な睡眠の啓発の３つの側面につい

て検討した．３）乳幼児のスクリーン

メディアの使用時における測定を行

い，乳幼児に特異的な光環境について

検討した．（※ 分担研究者の研究方法

の詳細については各分担報告書に記載

した）． 
 本年度までの研究成果および従来

からのエビデンスについて総合的に

検討し，睡眠および情報通信機器使用

について一般向けに提示すべき指針

内容について討議し，「未就学児の睡

眠指針」を作成，有識者等と内容につ

いての検討を行った． 

 

（倫理面への配慮） 

 本研究課題における各研究に際して

は，分担研究者の当該施設の倫理委

員会において承認を受けて実施した．

研究への参加はいつでも中止できるこ

とを説明し，対象者の申し出により中止

の処置をとることとした． 

 

 

 

C．研究結果 

 

 本年度に実施した調査により以下

の結果を得た． 
 １）未就学児のうち特に年長児にお

いては，保育園児では習慣的に午睡を

とっている児の割合が高く，平均午睡

時間も幼稚園児より有意に長かった．

保育園児では，幼稚園児と比較して就

床時刻が有意に遅く，就床を嫌がる頻

度が高く，入眠にかかる時間も延長し

ていた． 通園状況の違いが，午睡の

取り方，生活スケジュール，特に入眠

の状況に影響を及ぼしていることが

示唆された．午睡の必要度が低下して

いる就学前の児においては，一律の午

睡習慣が睡眠に影響する可能性を考

慮する必要があると考えられる． 
 ２）一般向け新聞記事で子どもの睡

眠に関連した記事 95 本のうち，情報

通信機器使用についての記事が 68 本

（71.6%）と最も多く，次いで睡眠時

の安全・突然死（14 本，14.7%），睡

眠習慣・睡眠の重要性（13 本，13.7%）

の順であった．情報通信機器使用につ

いてはスマートフォン（スマホ）使用

に関連する記事が多く，子どものスマ

ホ保有や使用頻度，スマホ依存，スマ

ホ育児や赤ちゃん向けアプリといっ

た子どもの使用についての問題のみ

ならず，親がスマホに夢中になり子ど

もを無視するスマホネグレクト等の

保護者の問題，逆にスマホを正しく使

用するための教育といった幅広いテ

ーマが取り上げられていた．一般の関

心が高いテーマでありながら，エビデ



ンスに基づいた現状分析と対策がま

だ十分なされておらず，取り組みが必

要な課題と考えられた． 
 ３）乳幼児と成人の実際の使用状況

下でのタブレットの画面から目まで

の距離は，成人が座位で使用する場合

は 30～40cm，仰臥位で使用する場合

は 25～30cm であるのに対し，乳児で

は 15～20cm と短く，その距離では目

の位置での照度は輝度 100%の画面で

約 200 ルクスで，成人座位の約 2 倍，

成人仰臥位の約 1.5 倍であった．スマ

ートフォン使用時もほぼ同様の距離

であったが，目の位置での照度は約

100 ルクスで，成人座位の約 3 倍，成

人仰臥位の約 2 倍であった．ナイトモ

ードや輝度の低減で照度は減少する

ことから，こうした工夫も必要である

が，何より小児においては，成人とは

異なる要因もあることをふまえて，就

床前の時間にはスクリーンメディア

を使用しないようにすることが望ま

しいと想定された．（※結果の詳細は

分担研究者報告書に記載） 
 

 

D．考察 

 

 本年度の研究からは，未就学児の睡

眠について注意すべきポイントが新

たに明らかとなった．本研究で得られ

た結果と国内外のこれまでのエビデ

ンスに加えて，未就学児の睡眠・情報

通信機器使用をテーマとした日本睡

眠学会ワークショップや子育て支援

現場でのディスカッション，メディア

（新聞）で関心を持って取り上げられ

ているトピックスも考慮し，「未就学

児の睡眠指針」を作成した．指針では，

1) 未就学児の睡眠の基礎知識として，

十分に知られていない乳幼児の睡眠

の発達過程とその変化・個人差につい

て，研究で得られたデータを紹介しな

がら解説するとともに，2) 未就学児

の睡眠を改善するためのポイントに

ついて解説し，さらに 3) 保護者や保

育関係者向けに Q&A 方式で疑問に答

える解説を作成した．指針はホームペ

ージで公開するとともに，各リーフレ

ットを作成し配布することとした． 

 

 

E．結論 

 

 未就学児の睡眠・情報通信機器使用

をめぐる背景の多様性は従来より想定さ

れていたが，多方面からの調査アプロー

チによって，より具体的な違いが明らかと

なってきた． 

 最終年度に作成した「未就学児の睡眠

指針」とＱ＆Ａ集により，保護者や保健・

保育従事者などに睡眠・情報通信機器

使用についての知識が普及することで，

子どもの睡眠と情報通信機器使用がより

良い状態となることが期待される． 

 

 

F．健康危険情報 

 

 研究代表者・研究分担者が把握してい

る健康危険情報はない． 

 



Ｇ．研究成果 
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