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研究要旨 

 乳幼児期の睡眠は，生理学的に大きく変化する一方で，生活環境による影響も受け

る．保育所・幼稚園への通園状況の違いや，園における午睡状況が，夜間の睡眠に

影響するほか，就学後の活動にも影響しうることが指摘されている．そこで本研究では，

就学前の乳幼児の睡眠習慣について，午睡習慣，睡眠習慣，入眠・睡眠維持の問題，

日中の状況が，通園状況（保育所・幼稚園）によってどのように違うかを明らかにする

目的で調査・検討を行った． 

 地域の認可保育所・幼稚園・認定こども園において，年中・年長に相当する園児の

保護者に児童青年期睡眠チェックリストを配布し，回答を依頼した．  

 調査の分析の結果，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．

  



A．研究目的 

 

 成長発達の過程にある小児において，

良好な睡眠の確保の重要性が指摘され

ている．乳幼児期の睡眠は，生理学的

に大きく変化する一方で，生活環境によ

る影響も受ける．保育所・幼稚園への通

園状況の違いや，園における午睡状況

は，夜間の睡眠に影響するほか，就学

後の活動にも影響しうることが指摘され

ている．  

 本厚生労働科研による 2016 年のアン

ケート調査(愛媛県下の認可保育所 188

施設，回答率 59.2%)では，年齢層によ

って午睡の時間帯を調整している施設

は 82.4%であったが，全員が午睡を取る

ことを原則とする施設が 53.2%であり，就

学前に午睡を実施しなくなる施設は 1.6%

であった．生理的な午睡の必要度と，実

際の午睡状況に乖離を生じている可能

性があることが推定される． 

 就学前の乳幼児の睡眠習慣について，

午睡習慣，睡眠習慣，入眠・睡眠維持の

問題，日中の状況が，通園状況（保育

所・幼稚園）によってどのように違いがあ

るかを明らかにする目的で検討を行っ

た． 

 

 

B．研究方法 

  山口市の認可保育所・幼稚園・認定

こども園 20 施設において，年中・年長に

相当する園児の保護者に児童青年期睡

眠チェックリスト（CASC）を含む調査票を

配布し，回答を依頼した．有効な回答が

得られた年中・年長児（保育園児 169 名，

幼稚園児 159 名，回答率 71.5%）を解析

の対象とした． 

 解析を行った項目は，午睡習慣と関連

する項目として，帰宅時刻，午睡の頻度，

午睡開始時間，午睡時間を，睡眠習慣

として，平日および休日（休前日）の就

床・起床時刻，睡眠時間，夜間覚醒回数，

ネット接触時間を，睡眠の問題として，寝

つきに要する時間，就床時の問題，就床

前のネット使用，睡眠の不足度，就床・

起床時刻の変動，起床時の気分，朝食

の摂取，日中の眠気について，保育園

児と幼稚園児でｔ検定にて比較を行い，

p<0.05 を有意とした． 

  

（倫理面への配慮） 本研究は宇部フロ

ンティア大学倫理委員会の承認を得て

実施した．データは施設名を含まない形

式で保存・解析を行っている． 

 

 

C．研究結果 

 

 午睡および午睡と関連する生活習慣

についての結果を表 1 に示す，園からの

平均帰宅時刻は，保育園児では 17 時

41 分，幼稚園児では 15 時 1 分で，保育

園で有意に遅かった．午睡をとる週平均

日数は，保育園児では 3.6±2.4 日，幼

稚園児では 1.5±2.0 日で保育園児で有

意に多く，幼稚園児では 50.9%が午睡を

まったく取らないのに対し，保育園児で

は 55.1%が週 4 日以上午睡を取っていた．

一日あたりの平均午睡時間は，保育園

児で 37.2±35.1 分，幼稚園児で 15.1±

26.4 分であった． 



表 1 午睡習慣 

 保育所 幼稚園 p 

帰宅時刻 17:41±100 15:01±52 < 0.001 

午睡日数/週 3.6±2.4 1.5±2.0 < 0.001 

 午睡週 4 日以上 55.1% 13.2% < 0.001 

 午睡なし 24.3% 50.9% < 0.001 

午睡開始時刻 12:57±141 14:52±163 < 0.001 

平均午睡時間（分） 37.2±35.1 15.1±26.4 < 0.001 

 

 睡眠習慣についての結果を表 2 に示

す，平均就床時刻は，保育園児では平

日 21 時 16 分，休前日 21 時 38 分，幼稚

園児では平日 20 時 56 分，休前日 21 時

13 分で，平日・休前日ともに保育園児で

有意に遅かった．平均起床時刻は，平

日は保育園児では 6 時 52 分，幼稚園児

では 7 時 2 分と保育園児で有意に早か

ったが，休日の起床時刻には差はなか

った．午睡を含む平均睡眠時間（全園児）

は，平日 9.3±2.5 時間，休日 9.4±3.1

時間で保育園児・幼稚園児で有意差は

なかった．スマートフォン・ネットへの平均

接触時間（全園児）は，通園状況による

差はみられなかった． 
 

表 2 睡眠習慣 

 保育所 幼稚園 p 

平日就床時刻 21:16±33 20:56±35 < 0.001 

休前日就床時刻 21:38±41 21:13±43 < 0.001 

平日起床時刻 6:52±35 7:02±34 0.011 

休日起床時刻 7:20±53 7:27±50 0.351 

平日睡眠時間 9:02±161 9:32±138 0.074 

休日睡眠時間 9:15±203 9:31±162 0.444 

夜間覚醒回数（回/夜） 0.26±0.56 0.29±0.52 0.610 

平日ネット時間（分/日） 22.4±38.5 26.9±50.3 0.360 

休日ネット時間（分/日） 43.4±73.1 38.7±66.6 0.542 

 

 睡眠の問題についての結果を表 3 に

示す，CASC 睡眠障害スコアの比較で，

寝つきに要する時間，就床を嫌がる様子

のスコアが保育園児では有意に高かっ

た．また，保護者からみた睡眠の不足，

就床・起床時刻の変動，起床時の気分

不良のスコアは保育園児において有意

に高かった． 
 

表 3 睡眠障害スコア 

 保育所 幼稚園 p 

寝つきに要する時間* 1.41±0.79 1.19±0.70 0.007 

就床を嫌がる 0.90±0.95 0.66±0.91 0.018 

就床時の不安 0.33±0.65 0.24±0.59 0.18 

一人寝を怖がる 1.56±1.29 1.29±1.34 0.06 

就床前ネット等使用 0.70±1.03 0.52±0.88 0.076 

睡眠の不足度 2.33±0.80 2.55±0.79 0.012 

就床・起床時刻の変動 0.76±0.69 0.54±0.72 0.048 

起床時の気分不良 1.18±0.94 0.90±0.94 0.036 

朝食をとらない 0.37±0.68 0.31±0.64 0.419 

移動中などに寝る 0.56±0.65 0.63±0.76 0.157 

各項目の眠障害スコア：4=週 5-7 回，3=週 3-4 回，2=週 1-2

回，1=なし 

* 寝つきに要する時間の項目のみ：1=20 分未満，2=40 分未

満，3=60 分未満 

 

 

D．考察 

 

年中・年長児においても，園でほぼ毎日

午睡をとっている保育園児が半数以上

で，午睡をとる日数，平均午睡時間は幼

稚園児より有意に長かった．保育園児で

は，園からの帰宅時刻，平均就床時刻

が有意に遅く，就床を嫌がる頻度が高く，



入眠にかかる時間が有意に延長してい

た．就床・起床時刻の変動や，起床時の

気分不良も保育園児では有意に多かっ

た．通園状況，午睡の取り方が，生活ス

ケジュールや，特に入眠の状況に影響

を及ぼしている可能性が示唆された．必

要のない昼寝が夜の就床時刻を後退さ

せ，日中の状態を悪化させ，漫然と行わ

れている保育所の午睡習慣には問題が

あるとの指摘もなされている． 

 小学校への就学にあたり，起床時刻，

午睡状況等の生活習慣が大きく変化す

ることに，就学前からあらかじめ留意する

ことも有用と考えられる． 

 午睡の必要度については個人差も大

きいが，特に年長児においては，長時間

の午睡が夜間の睡眠に影響を与えうるこ

とからも，午睡習慣を一律に行うことの是

非について，睡眠や就学への影響を考

慮した慎重な対応が必要と思われる．す

でに都市部の保育所においては一律の

午睡を見直す取り組みも散見されるよう

になってきており，今後の動向にも注目

していきたい． 

 
 

E．結論 

 

 保育園児では，幼稚園児より帰宅時刻，

就床時刻が遅く，午睡回数・時間は有意

に多かった．保育園児では，年長児に

おいても習慣的に午睡を取っている児

の割合が高く，通園習慣や午睡習慣が

夜間の睡眠に影響を及ぼしている可能

性がある．午睡状況についての対策の

地域差も想定されるが，こうした実態を啓

発することで，意識の向上が図られ，対

策等が進むことが期待される． 
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