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研究要旨 

 近年の情報通信機器の急速な普及により，大人だけではなく子どもがこうしたデバイ

スを手にする機会も増加しており，その睡眠への影響についても懸念されている．特

に近年急速に普及している，スマートフォンやタブレット等の「スクリーンメディア」とど

のようにつきあっていくかは重要なテーマである．本研究では，スクリーンメディアから

の光の影響について，小児における特徴を考慮し検討した． 

 乳幼児と成人の実際の使用状況下でのスマートフォン・タブレットの画面から目まで

の距離を測定し，その距離での照度について測定を行った．タブレット使用時の画面

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いえる． 

 

 

  



A．研究目的 

 

 近年の情報通信機器の急速な普及に

より，大人だけではなく子どもがこうした

デバイスを手にする機会も増加しており，

その睡眠への影響についても懸念され

ている．従来からあるテレビやパソコンに

加えて，スマートフォンやタブレット等の

「スクリーンメディア」とどのようにつきあっ

ていくかは重要なテーマであるが，ここで

はスクリーンメディアからの光の影響につ

いて，特に小児における特徴を考慮しな

がら検討したい． 

  特に乳幼児期において注意すべき

点は，身体が小さいことによるスクリーン

メディアとの距離の違いである．特にスマ

ートフォンのように手で持って使用する

デバイスでは，画面から目までの距離が

短くなり，また興味あるコンテンツでは自

然に画面に近づいて見ている場合もあ

る． 

 本研究では，乳幼児と成人の実際の

使用状況下での，情報通信機器使用時

の照度について検討を行った．  

 

 

B．研究方法 

 

乳幼児と学童，成人のそれぞれにお

いて，スマートフォンおよびタブレットを

実際に見ているときの画面から目までの

距離を測定した．また各デバイスからの

距離を 5cm ずつ離していき，それぞれの

照度を測定して照度変化のグラフを作

成した．これをもとに，実際の使用距離と

照度との関係について検討した． 
 

 

図１ タブレット使用時の年齢層毎の画面から目までの距離と照度の関係 



C．研究結果 

 

 タブレット使用時の眼から画面までの

距離は，成人が座位で使用する場合は

約 30～40cm，仰臥位で使用する場合は

約 25～30cm であるのに対し，学童では

約 20～25cm，乳児では約 15～20cm と

成人より顕著にその距離が短かかった．

乳児の画面から目の距離での照度は，

輝度 100%の画面の場合で約 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．輝度を低減させること

により，同じ距離での照度は著明に減少

した． 

 スマートフォン使用時でも，成人の座

位での使用では約 25～40cm，仰臥位で

使用する場合は約 25～30cm であるのに

対し，学童では約 20～30cm，乳児では

約 15～20cm と短かかった．乳児の画面

から目の距離での照度は，輝度 100%の

画面の場合で約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．  

 スマートフォンとタブレットでは光源（画

面）のサイズが異なっており，スマートフ

ォンの方が距離による照度の違いが大き

かった． 

 

 

D．考察 

 

 今回の検討では，タブレットとスマート

フォンを各年齢で実際に使用している状

況での目から画面までに距離を測定し，

図２ スマートフォン使用時の年齢層毎の画面から目までの距離と照度の関係 
 



その距離における照度について計測し

た．乳幼児期において特に注意すべき

点は，身体が小さいことによるスクリーン

メディアとの距離の違いであることが明ら

かとなった．スマートフォンとタブレットで

は画面の大きさに違いがあり，その照度

に対する影響も異なっていた．特にスマ

ートフォンのように手で持って使用する

デバイスでは，画面から目までの距離が

短くなり，また興味あるコンテンツでは自

然に画面に近づいて見ている場合もあ

るが，距離の違いにより照度の影響も大

きく異なってくる． 

 夜の光はメラトニン分泌を抑制し，生体

時計のリズムに影響する．近年の研究で

は，小児は成人と比較して光によってメ

ラトニンがより強く抑制され，夜の光に対

する感受性が高いことも報告されており

（Higuchi S, et al. 2014），特に小児では

注意を要するといえる．  

 

 

E．結論 

 

 スクリーンメディアを使用するときの目

から画面までの距離は，年齢によって大

きく異なり，それに伴って照度も大きく異

なってくることに，特に乳幼児期におい

ては注意が必要である． 

 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いえる． 

 今回の検討結果と，従来の光の睡眠

覚醒リズムへの影響の知見に基づいて，

「未就学児の睡眠指針」の該当する項目

に本研究の結果を反映できた． 

 

 

F．研究成果 

 

上西孝明．小児のスクリーンメディア使

用と光環境測定．日本睡眠学会第 43 回

定期学術集会，札幌，2018 
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