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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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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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分担研究報告書 
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～睡眠の安全，睡眠習慣，情報通信機器使用～ 

 

研究分担者 

高田律美 （四国大学看護学部・准教授） 

 

 

 

研究要旨 

 乳幼児の睡眠に関連する情報は，近年メディアに取り上げられることも増加している．

一般向けに提供されている情報は，その時点でのトレンドや興味を反映しており，その

動向にも注視しておく必要がある．本研究では，直近１年間の子どもに関連する新聞

記事のアーカイブより，情報通信機器使用，睡眠時の安全・突然死，睡眠習慣・睡眠

の重要性に関連する記事を抽出した． 

 これらに関連した 95 本の記事のうち，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言える． 

 

  



A．研究目的 

 

 乳幼児の睡眠に関連する情報は，近

年メディアに取り上げられることも増加し

ている．一般向けに提供されている情報

は，その時点でのトレンドや興味を反映

しており，その動向にも注視しておく必

要がある． 

 一般向けの情報を代表するものとして，

新聞記事を対象とし，直近１年間の子ど

もに関連する新聞記事のアーカイブより，

情報通信機器使用，睡眠時の安全・突

然死，睡眠習慣・睡眠の重要性に関連

する記事を抽出した． 

 

 

B．研究方法 

 

2017 年 4 月から１年間の，子どもに関連

する全国紙および地方紙の新聞記事の

アーカイブを解析した．1) 情報通信機

器使用，2) 睡眠時の安全・突然死，3) 

睡眠習慣・睡眠の重要性の 3 つのトピッ

クスに着目し，それぞれに関連する記事

を抽出し，これら全体の記事件数，それ

ぞれのトピックスの記事件数とその割合，

一般向け記事で多く取り上げられている

内容について解析を行った． 

 

 

C．研究結果 

 

3 つのトピックスに関連した記事の総数

は 95 本であった．これらの記事のうち，

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． 

 

1) 情報通信機器使用 

 

 子どもの情報通信機器使用について

の記事では，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

もの使用について多く取り上げられてい

た．また子どもの情報通信機器使用の問

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

護者の問題にフォーカスした記事もあっ

た．一方，スマホを正しく使用するための

教育といった情報通信機器の適正な使

用に向けての記事もあり，幅広いテーマ

が取り上げられていた． 

 

2) 睡眠の安全・突然死 

 

 子どもの睡眠の安全・突然死に関連す

る記事としては，保育所などでの突然死

や事故についての記事が多く，安全な

睡眠環境についての内容が含まれてい

た． 

 

3) 睡眠習慣・睡眠の重要性 

 

 より良い睡眠習慣をどのように確保す

るか，睡眠の重要性について触れた記

事があったが，情報通信機器使用につ

いての記事の中にも睡眠習慣の重要性

についての内容が含まれているものがあ



り，情報通信機器使用が普及するなか

で睡眠習慣を考えるという新しい方向性

が一般向けメディアの中でもみられた． 

 

 

D．考察 

 

 一般向けの新聞記事においても，スマ

ホなどの情報通信機器使用に関連する

記事が 3 つのトピックスのうち約 7 割を占

め，情報通信機器使用が読者の関心が

高いトピックスであることがうかがえた． 

 一方，このように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

た分析と対策が我が国ではまだ十分な

されていないことを考慮すると，まだまだ

これからの取り組みが必要な課題と言え

る． 

 情 報 通 信 機 器 使 用 に つ い て は ，

American Academy of Pediatrics (AAP) 

のガイドラインでは，2 歳以下の子どもは

電子機器を使用しないようにし，2 歳以

上の子どもでは 1 日 2 時間以下の使用

に 制 限 す べ き と し て い る ． Australian 

Department of Health は，2～5 歳の子

どもでは 1 日 1 時間以下の使用に制限

すべきとより厳しい基準を示している．し

かし，およそ 9 割の保護者が AAP のガイ

ドラインを守れていないとの報告もあり，

情報通信機器使用が急速に拡大してい

る現状との乖離も大きい． 

 

 

Ｅ．結論 

 

 本厚労科研において，子どもや養育者

の睡眠をめぐる最新の現状を調査検討

しており，本分担研究で明らかとなった

一般の興味の傾向も踏まえて，改善のた

めのアプローチとして「未就学児の睡眠

指針」の作成にあたる基礎的情報として，

本研究の結果を反映できた． 
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研究分担者 
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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． 
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