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夜ふかしでは睡眠時間が減る



夜１０時以降も起きている３歳児の割合



2005年子ども白書によると

• 1979年には保育園に通う児の

8.1％が朝からあくびをし、
10.5％がすぐに疲れた、と訴えた。

• 2000年にはこの数字はそれぞれ
53.2％と76.6％に上昇した。



0-3歳、2007年の調査

調査参加16か国中、日本の赤ちゃんの睡眠時間が最も少なかった。

http://www.jnj.co.jp/index.html�




睡眠覚醒リズムと小児の行動
－CBCLによる評価－

第48回日本小児神経学会
2006年6月2日
Chronobiology International   
２５（４）；５４９－５６４，２００８．

A study of the association 
between sleep habits and problematic behaviors 

in preschool children. 



４-６歳児での調査で

睡眠習慣と行動との
関連を調査、

１．早起き早寝
２．規則的な
起床時刻・就床時刻

の児ほどが問題行動
が少ない。



寝ないと太る



一般の方向けホームページ（案）



Customized Sleep Profile
Bedtimeプロモーションの一部
時計をクリックすると、質問項目の
ページが始まります。
お子さんの睡眠状況について解答を進めると
傾向についてのコメントが得られます。



6歳、男児、主訴：寝ない（母親の訴え）
• なかなか寝ないとの母親の訴えで男の子が受診した。身体所見に異

常は認めなかったが、どことなくオドオドとして態度に自信のない小
学1年生だった。受け答えに際しても常に母を振り返っていた。

• 7時起床。朝の目覚めは悪くはなく、朝食をとり、745に家を出る。学
校では元気に過ごし、給食もよく食べている。しかししばしば友達とい
さかいを起こすことを母親は気にしている。帰宅後も塾通い等はなく、
１８３０夕食。入浴後、20時には就床。母親も脇に横になり、部屋も
真っ暗にするが、息子さんがなかなか寝ないとの訴え。

• 母親は友達とのいさかいを非常に気にしており、これが睡眠不足の
結果、イライラがつのっての行動ではないかと心配されていた。そこ
でしっかり睡眠時間をとらせようとの思いから20時、真っ暗な部屋で
の母親と一緒の就床であった。

• 母親に伝えた。これでは眠ることが苦痛になるのではないかと。眠り
は楽しいもの、と感じることで、入眠困難の多くは解消するのではな
いだろうか？入眠がつらいものであっては、なかなか寝付くことが難
しいのはある意味当然ではないだろうか？母親の対応は不適切な睡
眠衛生だが、息子さんが不適切な睡眠衛生の結果睡眠不足に陥っ
ているという確証は得られていない。母親に対し睡眠衛生の基本を
お伝えした。
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眠りは誰にも楽しいもの。

入眠儀式を上手に使って、
眠りをもっともっと楽しいものに。
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