
中高生を中心とした子供の生活習慣が心身へ与える影響等に関する検討委員会設置要綱 
 

平成２６年７月２４日 
生涯学習政策局長決定 

１ 趣旨 
子供たちの生活習慣の乱れが、学習意欲や体力、気力の低下の要因の一つとして指摘され

ており、平成１８年から民間等との連携による「早寝早起き朝ごはん」国民運動を推進し、

幼児・小学生を中心に子供の生活習慣の改善に大きな効果があった。一方、中高生について

は、生活圏の拡大や行動の多様化等により、生活リズムが乱れやすい環境にあり、生活習慣

の乱れによる心身の不調等により、様々な問題行動にも発展する可能性も指摘されている。 
このため、平成２５年度に「中高生を中心とした子供の生活習慣づくりに関する検討委員

会」を開催し、中高生等の生活習慣の課題・問題点等について検討を行ってきたが、本年度

はこの議論を踏まえ、睡眠習慣をはじめとする生活習慣が子供の心身に与える影響等に関す

る科学的知見を整理し、その普及啓発の在り方について、検討することとする。 
 
２．検討事項 
（１）睡眠習慣をはじめとする生活習慣が子供の心身に及ぼす影響などに関する科学的 
知見の整理 

（２）国で実施する「睡眠を中心とした生活習慣と子供の自立等との関係性に関する調査 
研究」に対する助言、調査結果の分析 

（３）生活習慣等に関する普及啓発の在り方 
（４）その他必要な事項 
 
３ 実施方法 
（１）本検討委員会は別紙の専門家等で構成し、２に掲げる事項について検討を行う。また、

委員会の下に、特に睡眠習慣に関する科学的知見の情報収集や具体的な整理について

検討する「中高生を中心とした子供の睡眠習慣に関する科学的知見の整理分科会」を

置く。 
（２）必要に応じて、委員以外の者の協力を得ることができる。 
 
４ 実施期間 
平成２６年８月１日から平成２７年３月３１日までとする。 

 
５ その他 
（１）委員会の庶務は、生涯学習政策局男女共同参画学習課家庭教育支援室において処 
理する。 

（２）本要綱に定めるもののほか、委員会の運営に際し必要な事項がある場合には別に 
定める。 
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中高生を中心とした子供の睡眠習慣に関する科学的知見の整理分科会 

について 

 

 

平成２６年７月 

 

 

１ 趣旨 
中高生を中心とした子供の生活習慣づくりに関して、睡眠習慣が子供の心

身に与える影響などの科学的知見の情報収集や整理について検討すること

とする。 
 
 
２．検討事項 
（１）睡眠習慣や食習慣が体内時計に与える影響などに関する科学的なメカ

ニズムの整理 
（２）睡眠習慣などの生活習慣の乱れと子供の問題行動等の関係性を客観的

に示す文献や関連データの収集・整理 
（３）その他必要な事項 
 
 
３ 実施方法 
本分科会は、２に掲げる事項について検討を行う。なお、必要に応じて、

学校現場経験者など委員以外の者の協力を得ることができる。 
 
 
４ 実施期間 
平成２６年８月１日から平成２７年３月３１日までとする。 

 
５ その他 
本分科会の庶務は、生涯学習政策局男女共同参画学習課家庭教育支援室に

おいて処理する。 
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中高生を中心とした子供の睡眠習慣に関する科学的知見の整理分科会 委員 
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中高生を中心とした子供の生活習慣が心身へ与える影響等に関する検討委員会 

スケジュール（案） 

 

 

８月４日  第 1 回 検討委員会 

審議内容：睡眠を中心とした子供の生活習慣づくりの現状と課題について  

     調査研究項目案・分析手法に関する助言 

 

 

 

１０月    第２回 検討委員会 

審議内容：子供や保護者に対する効果的な普及啓発内容や取組手法について 

 

 

 

１２月    第３回 検討委員会 

審議内容：論点整理、調査研究結果の基礎分析 

 

 

 

２月    第４回 検討委員会 

      審議内容：まとめ（案）の審議、調査研究結果の最終分析 

 

 

※１ 審議の進捗状況に応じて変更の可能性がある。 

 

※２ 第２回、第３回のいずれかで関東近郊の都道府県教育委員会に生活習慣の取組につい

て事例発表を依頼する予定。 

 

 

資料２ 



 
 

 

平 成 ２ ６ 年 ８ 月   日 

中高生を中心とした子供の生活習慣が心身へ 
与える影響等に関する検討委員会決定 

                          

 

中高生を中心とした子供の生活習慣が心身へ与える影響等に関する 

検討委員会の検討内容の公開について（案） 

 

記 

 

１． 議事の公開 

本検討委員会の議事については、会議の円滑な実施に影響が生じるものとし

て本検討委員会において非公開とすることが適当であると認める案件を検討

する場合を除き、原則として公開するものとする。 

 

２． 議事要旨の公開 

   本検討委員会の議事要旨を作成し、公開するものとする。 

 

３． 会議資料の公開 

   会議資料については、会議の円滑な実施に影響が生じるものとして本検討委

員会において非公開とすることが適当であると認める資料を除き、公開するも

のとする。 
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中高生を中心とした子供の
生活習慣づくりの現状と課題について

中高生を中心とした子供の生活習慣が心身に与える影響等に関する検討委員会
（平成２６年８月）

資料４
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１．児童生徒の生活習慣について
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社団法人日本小児保健協会「幼児健康度調査報告書」（平成２２年版）

１．児童生徒の生活習慣について

夜１０時以降に寝る幼児の割合

内閣府「子ども・若者白書」（平成２６年版）

起床時刻と就寝時刻

平均睡眠時間

平成18年(2006年) 平成23年(2011年)

15～19歳 7時間39分 7時間42分

１．児童生徒の生活習慣について
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成田奈緒子「早起きリズムで脳を育てる 脳・こころ・からだの正三角形」（芽ばえ社）

小児期に必要な標準睡眠時間

Nerson;Textboox of Pediatrics,16thed.より改変

１．児童生徒の生活習慣について

朝食を食べる割合

１．児童生徒の生活習慣について

国立教育政策研究所教育課程研究センター「小・中学校教育課程実施状況調査」（平成１３年度、１５年度）
文部科学省「全国学力・学習状況調査」（平成２０年度～２５年度）
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就寝と学力との関係

＜小学６年生＞ ＜小学６年生＞

毎日、同じくらいの時刻に寝ていますか。 毎日、同じくらいの時刻に起きていますか。

文部科学省「全国学力・学習状況調査」（平成２５年度）
（Ａは主として「知識」に関する問題 Ｂは主として「活用」に関する問題）

毎日同じくらいの時間に寝起きしている児童ほど、学力調査の平均正答率が高い傾向。

１．児童生徒の生活習慣について

○朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係

＜小学６年生＞ ＜中学３年生＞

朝食摂取と学力との関係

毎日朝食をとる児童生徒ほど、学力調査の得点が高い傾向。

文部科学省「全国学力・学習状況調査」（平成２５年度）
（Ａは主として「知識」に関する問題 Ｂは主として「活用」に関する問題）

１．児童生徒の生活習慣について
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○朝食の摂取状況と新体力テストの体力合計点との関係 （中学２年生）

文部科学省「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（平成２５年度）

朝食摂取と体力との関係

毎日朝食をとる児童生徒ほど、新体力テストの得点が高い傾向。

１．児童生徒の生活習慣について

独立行政法人日本スポーツ振興センター「児童生徒の食生活等実態調査報告書」（平成17年度）

１．児童生徒の生活習慣について
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２．児童生徒の問題行動等について
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内閣府「子ども・若者白書」（平成２６年版）

暴力行為

２．児童生徒の問題行動等について

内閣府「子ども・若者白書」（平成２６年版）

いじめ

２．児童生徒の問題行動等について
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内閣府「子ども・若者白書」（平成２６年版）

不登校

２．児童生徒の問題行動等について

内閣府「子ども・若者白書」（平成２６年版）

中途退学

２．児童生徒の問題行動等について
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児童生徒の自殺の状況（学校から報告のあったもの）

文部科学省「児童生徒の問題行動等生徒指導上の諸問題に関する調査」（平成２４年度）

（注１）昭和５１年までは公立中・高等学校を調査。昭和５２年からは公立
小学校、平成１８年度からは国私立学校も調査。

（注２）昭和４９年から６２年までは年間の数、昭和６３年以降は年度間の
数である。

（注３）平成２４年度総数の内訳は、国立1人、公立１５９人、私立３６人である。
（注４）学校が把握し、計上したもの。

自殺

２．児童生徒の問題行動等について

文部科学省「児童生徒の問題行動等生徒指導上の諸問題に関する調査」（平成２４年度）

２．児童生徒の問題行動等について
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３．児童生徒の問題行動等と生活習慣の関係について
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文部科学省「不登校に関する実態調査」（平成２６年度）

不登校のきっかけ

３．児童生徒の問題行動等と生活習慣の関係について

総回
答数

有効
回答数

ＮＡ 回答数 比率1 比率2 Ｈ5調査

１．友人との関係 1604 1581 23 849 52.9% 53.7% 44.5%

２．先生との関係 1604 1581 23 420 26.2% 26.6% 20.8%

３．勉強が分からない 1604 1581 23 500 31.2% 31.6% 27.6%

４．クラブや部活動の友人・先輩と
の関係

1604 1581 23 366 22.8% 23.1% 16.5%

５．学校のきまりなどの問題 1604 1581 23 161 10.0% 10.2% 9.8%

６．入学、転校、進級して学校や
学級になじめなかった

1604 1581 23 273 17.0% 17.3% 14.3%

７．家族の生活環境の急激な変化 1604 1581 23 155 9.7% 9.8% 4.3%

８．親との関係 1604 1581 23 228 14.2% 14.4% 11.3%

９．家族の不和 1604 1581 23 160 10.0% 10.1% 7.5%

１０．病気 1604 1581 23 235 14.7% 14.9% 13.2%

１１．生活リズムの乱れ 1604 1581 23 548 34.2% 34.7% *

１２．インターネットやメール、ゲー
ムなどの影響

1604 1581 23 246 15.3% 15.6% *

１３．その他 1604 1581 23 257 16.0% 16.3% 19.3%

１４．とくに思いあたることはない 1604 1581 23 88 5.5% 5.6% 10.8%

あなたが学校を休みはじめた時のきっかけは何ですか。思いあたるものすべてに○をつけてください。

文部科学省「不登校に関する実態調査」（平成２６年度）

不登校の継続理由

総回
答数

有効
回答数

ＮＡ 回答数 比率1 比率2

１．いやがらせやいじめをする生徒の存在や、
友人との人間関係のため

1604 1576 28 652 40.6% 41.4%

２．先生との関係（先生がおこる、注意がうるさい、
体罰など）のため

1604 1576 28 261 16.3% 16.6%

３．遊ぶためや非行グループにはいっていたため 1604 1576 28 143 8.9% 9.1%

４．無気力でなんとなく学校へ行かなかったため 1604 1576 28 699 43.6% 44.4%
５．学校へ行かないことをあまり悪く思わなかった
ため

1604 1576 28 403 25.1% 25.6%

６．だれかが迎えに来たり強く催促されたりすると
学校へ行くが、長続きしなかったため

1604 1576 28 202 12.6% 12.8%

７．学校へ行こうという気持ちはあるが、身体の調
子が悪いと感じたり、ぼんやりとした不安があっ
たりしたため

1604 1576 28 688 42.9% 43.7%

８．なぜ学校に行かなくてはならないのかが理解
できず、自分の好きな方向を選んだため

1604 1576 28 313 19.5% 19.9%

９．親から登校するようすすめられず、家にいても
親から注意されなかったため

1604 1576 28 104 6.5% 6.6%

１０．朝起きられないなど生活リズムが乱れてい
たため

1604 1576 28 537 33.5% 34.1%

１１．勉強についていけなかったため 1604 1576 28 432 26.9% 27.4%
１２．学校から登校するように働きかけがなかった
ため

1604 1576 28 74 4.6% 4.7%

１３．保護者やまわりの人に学校を休んでもいい
と助言されたため

1604 1576 28 134 8.4% 8.5%

１４．その他 1604 1576 28 225 14.0% 14.3%
１５．わからない 1604 1576 28 48 3.0% 3.0%

不登校が続く理由は、次の１から１３のようなものが考えられます。今、ふりかえってみて中学校３年生の時のあなたに
あてはまると思うものすべてに○をつけてください。

３．児童生徒の問題行動等と生活習慣の関係について
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中途退学した理由

[各層において共通した事項]
①退学した時の本人の状況
「Ｂ遅刻や欠席などが多く進級できそうになかった」「Ｊ通学するのが面倒だった」の項目が共通して高くなっている。
これは、中途退学に至る背景に、中途退学者本人の「基本的生活習慣の未習得」という課題があることを示している。

※「とてもあてはまる」、「まああてはまる」の合計の割合を指す。

※６０％以上＝濃い網掛け ４０％以上＝薄い網掛け

３．児童生徒の問題行動等と生活習慣の関係について

東京都教育委員会「都立高校中途退学者等追跡調査」（平成２４年度）

※類型ごと、上位３つを網掛け

[各層において共通した事項]
②どのようなことがあれば退学しなかったと思うか
「規則正しい生活ができること」が、全類型で上位に入っていたことが特徴的である。これは、全ての層で高校時代に規則
正しい生活ができなかったと考えていることを示しており、①の結果を裏付けている。

３．児童生徒の問題行動等と生活習慣の関係について
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５．「中高生を中心とした子供の生活習慣づくりに関する
検討委員会」における審議の整理ポイント
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「中高生を中心とした子供の生活習慣づくりに関する検討委員会」
における審議の整理【ポイント】

中高生は、生活圏の拡大や行動の多様化等により生活リズムが乱れやすい環境にあり、生活習慣の乱れに
よる心身の不調により、様々な問題行動にも発展する可能性も懸念されている。
本検討委員会では、最近の中高生を取り巻く状況を踏まえ、中高生を中心とした子供の生活習慣の課題・
問題点、支援・普及啓発の在り方、効果的な取組等について審議を行った。

Ⅰ．最近の中高生を取り巻く生活の実態と課題・問題点

Ⅱ．中高生を中心とした子供の生活習慣づくりに関する支援・普及啓発

•中高生になると、スマートフォン等携帯電話の
所有割合やインターネットとの接触時間が急増

•夜型生活による睡眠時間の不足
•中高生になると、朝食の欠食が増加 など

中高生の生活の実態と課題

•朝食欠食による日中の活動への影響
•学力や運動能力への影響
•非行、不登校、ひきこもりなどの問題行動等の
リスクの増加 など

中高生は、将来の社会的自立に向けた時期であり、生活習慣の乱れが、将来的な自立に
影響を与えるリスクがある

•睡眠に関する教育や普及啓発に力を入れること
が重要

•小学生に比べ、生活習慣の格差が大きく、個別
支援も重要

•将来の社会的自立に向け、主体的に生活をコン
トロールする力を身に付けさせることが重要

•主体性を尊重し、細かな指示よりも、将来的な
目標を持たせたり、モデル像を示したりするこ
とが有効

•科学的な知見や根拠を示した普及啓発が重要
•食育の推進と併せて行うことも有効
•中高生に対しては、教師など大人からの「縦の
関係」、生徒会などの「横の関係」、大学生な
どによる「斜めの関係」等、様々な角度からの
アプローチが効果的

•保護者に対しても、学校や地域と連携した普及
啓発が重要

①中高生による自発的かつ主体的な取組、②地域人材等による取組、③生活習慣が乱れがちな中高生
への個別支援など、学校・家庭・地域が連携した多様な取組を期待
（取組例）
► 中高生が自ら生活習慣について考えるワークショップ
► 家庭教育支援チームや学校支援地域本部等地域における学習活動や料理・スポーツなどの体験活動
► 個別の睡眠指導や長期通学合宿による生活習慣づくりの支援 など

取組の具体例

•睡眠等を中心とした生活習慣に関する調査研究
•学校･家庭･地域と連携した生活習慣づくりに関する効果的な啓発手法や支援方策等に関する更なる検討
•生活習慣づくりの普及啓発を担う人材養成のためのプログラムの開発や体制づくりの推進

今後の課題

支援・普及啓発の視点 支援・普及啓発の在り方

中高生のみならず、小学校高学年又はそれより低年齢から大人までの一貫した取組が重要

不適切な睡眠習慣が
中高生の心身に与える影響
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６．健康づくりのための睡眠指針２０１４（抜粋）
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健康づくりのための睡眠指針 2014 

～睡眠 12箇条～ 
 
 
 

１．良い睡眠で、からだもこころも健康に。 

２．適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。 

３．良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。 

４．睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。 

５．年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。 

６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。 

７．若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。 

８．勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。 

９．熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。 

１０．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。 

１１．いつもと違う睡眠には、要注意。 

１２．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。 

- 17 -
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10 
 

第 7 条．若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。 

 子どもには規則正しい生活を 

 休日に遅くまで寝床で過ごすと夜型化を促進 

 朝目が覚めたら日光を取り入れる 

 夜更かしは睡眠を悪くする 

 

 思春期になると、子どもたちは夜更かしをするようになります。思春期から青年期にか

けては睡眠の時間帯が遅れやすい時期ですが、さらに通学時間が長いことなどにより、こ

うした傾向が助長されます。 

 

 若年世代では、平日と比べて、休日は起床時刻が 2〜3 時間程度遅くなることが世界的に

示されています。これは平日の睡眠不足を解消する意味がありますが、一方で体内時計の

リズムを乱すことから、休日後、登校日の朝の覚醒・起床を困難にさせることになります。

起床時刻を 3 時間遅らせた生活を 2 日続けると、高校生では体内時計が 45 分程度遅れるこ

とがわかっています。こうした休日の睡眠スケジュールの遅れは、夏休みなどの長期休暇

後に大きくなります。 

 

 1 日の覚醒と睡眠のタイミングを司っている体内時計は、起床直後の太陽の光を手がかり

にリセットし、1 日の時を刻んでいます。光による朝のリセットが毎朝起床直後に行われな

いと、その夜に寝つくことのできる時刻が少しずつ遅れます。起床時刻が遅くなることで

夜型化してしまう原因は、朝、暗いままの寝室で長い時間を過ごすことで、起床直後の太

陽光による体内時計のリセットがうまく行えないことにあります。このリセットが行えな

いために、夜の睡眠の準備が遅れ、さらに朝寝坊の傾向を助長してしまうのです。 

 

 また、若年世代では、夜更かしが頻繁に行われることで、体内時計がずれ、睡眠時間帯

の不規則化や夜型化を招く可能性があります。寝床に入ってから携帯電話、メールやゲー

ムなどに熱中すると、目が覚めてしまい、さらに、就床後に、長時間、光の刺激が入るこ

とで覚醒を助長することになるとともに、そもそも、夜更かしの原因になるので、注意が

必要です。 
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第 7 条．若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。 

 

7-①子どもには規則正しい生活を 

  

若年世代(ここでは、10 歳代の者と定義する)では夜更かし習慣を予防することが重要であ

る。思春期になると、子どもたちは夜更かしをするようになる 1。思春期から青年期にかけ

ては睡眠時間帯が遅れやすい時期である 1 が、さらに通学時間の延長などにより、こうした

傾向が促進されることが示されている 1,2。米国の小児を対象にした縦断研究では、就寝時

刻が遅いことと、その後の体重増加が関係することが示されている 3。また、日本人の中学

生・高校生を対象にした横断研究では、就寝時刻が遅い者ほど、メンタルヘルスの所見を

有する割合が多いことが示されている 4。さらに、思春期の睡眠に関する研究では、一定し

ない睡眠－覚醒リズムおよび就寝時刻や起床時刻が遅いことが、学業成績の低さと関係し

ていることが示されている 5。 
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7-②休日に遅くまで寝床で過ごすと夜型化を促進 

 

10 歳代の学生では、平日と比べて休日には起床時刻が 2〜3 時間程度遅くなることが各国

の観察研究で示されている 6。これは平日における睡眠の不足を解消する意味があるが、一

方で体内時計のリズムを後退させるために、休日後の登校日の覚醒・起床を困難にさせる

ことを示している 7,8。15～17 歳の学生 33 名を対象にした介入研究では、土日を模しての 2

日にわたって就床時刻を 1.5 時間遅らせ、起床時刻を 3 時間遅らせた生活をすると、体内時

計が 45 分遅れることが示されている 9。高校生 60 人を対象にした横断研究では、こうした

週末の睡眠スケジュールの遅れは、夏休みなどの長期休暇後に大きくなることが示されて

いる 10。 
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7-③朝目が覚めたら日光を取り入れる 

 

 健康成人を対象にした観察研究では、起床後、太陽の光を浴び、体内時計のリズムがリ

セットされてから 15〜16 時間後に眠気が出現することが示されている 11。光による体内時

計のリセットが毎朝起床直後に行われないと、その夜に寝つくことのできる時刻が少しず

つ遅れることが示されている 12。通常室内の明るさは 200~500 ルクスであり、太陽光の 10

分の 1 以下であることから、曇りの日であっても屋外では室内の 5 倍以上の明るさとなっ

ている 13-15。このため、体内時計を同調させるためには、屋外の太陽光を用いることが効果

的と考えられている。起床後 2 時間以上室内にいると体内時計の同調が十分に行われず、

就寝時刻が遅れやすいことが指摘されている 12,16。10 歳代の高校生を対象にした横断研究

では、起床時刻を 3 時間遅らせて 2 日間過ごすと、体内時計のリズムが 45 分程度遅れるこ

とが示されている 9。このように、体内時計をリセットするには、起床後なるべく早く太陽

の光を浴びることが望ましいことが示されている。 

 
  

- 21 -



 
 

41 
 

 

 

7-④夜更かしは睡眠を悪くする 

 

現代日本では、中学生、高校生の間にも携帯電話が広く普及しており、日本の中学生お

よび高校生を対象にした横断研究では、就床後に携帯電話を会話やメールのために使用す

る頻度が多い者ほど、睡眠の問題を抱えている割合が高いことが示されている 17。就寝直前

の携帯電話の使用が中学生、高校生の夜更かしを促進し、睡眠に悪い影響を及ぼしている

可能性がある。 
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(３)睡眠障害について 

 

３．概日リズム睡眠障害 

 

(2) 睡眠相後退型、自由継続型  

 睡眠相後退型は、いったん夜型の生活をすると通常の時刻に眠り、望まれる時刻に起

床するというリズムに戻すことが困難になる症候群である。概日リズム睡眠障害の中で

は最も頻度が高い睡眠障害であり、10～20歳代に発症することが多い。有病率は一般人

口の 0.17％、高校生の 0.4％と推定されている。  

     患者は日中の行動や心理状態とかかわりなく朝方まで入眠できないという特徴があ

る。いったん入眠すると比較的安定した睡眠が得られ、遅い時刻まで起きられない。深

部体温リズムやホルモンを測定して概日リズムを調べると、通常の生活ができる人と比

べて 3～4 時間遅れていることが観察される。自由継続型では、意思とは関わりなく、

睡眠時間帯が毎日およそ 1時間ずつ遅れていく。深部体温リズムやホルモンを測定して

概日リズムを調べると、睡眠と同じように毎日少しずつ生体リズムが遅れていくことが

観察される。夏休みなどの長い休暇や受験勉強などによる昼夜逆転生活が発症の契機と

なって発症することが多い。治療法としては、起床直後の高照度光療法などを用いて概

日リズムを早める方法がある 
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中高生を中心とした子供の生活習慣が心身へ与える影響等に関する検討委員会 

 主な課題・論点（案） 

 

 本検討委員会では、概ね、以下のような議論・検討を行ってはどうか。 

 

１． 主な検討事項について 

（１）生活習慣の乱れが子供の心身に及ぼす影響に関する知見の整理等  

・特に、体内時計の乱れが子供の心身にどのような影響を与えるかに関する科学的知

見の整理 

（検討項目） 

子供の生活習慣の何が体内時計に影響を与えるか 

体内時計の乱れが子供の心身にどういう影響を与えるか 

また、それが子供のどういう問題行動につながる可能性があるのか   等 

・上記知見等を踏まえて、具体的に、食事・睡眠、さらには学校・部活・塾・遊び・

メディアなど子供の一日の生活の在り方についてどのような点に留意していくべ

きか。 

 

（２）睡眠等を中心とした生活習慣づくりを推進するための方策について（睡眠等チェック

シート） 

    子供の睡眠等を中心とした生活習慣づくりを支援するためには、睡眠等に関するチ

ェックシートの活用は有効と考えられるが、その効果的な活用方策について検討する。 

    （検討項目） 

・チェックする期間、睡眠時間以外にも把握するべき要素(食事、勉強、部活、遊び

など) 

・チェックシートの評価・アドバイス手法の検討（睡眠時間、入眠時間の遅れ、平日

と休日の睡眠リズムのずれ、仮眠の有無など）  

      

（３）普及啓発の在り方 

・睡眠の影響や体内時計に関して保護者や子供が、最低限知っておいてもらうべき基 

礎知識について整理 

→幼児や小学校低学年ではなく、自立し始めている中高生や保護者を対象とする

普及啓発としては科学的知見を踏まえた内容で分かりやすく説明する必要が

ある。睡眠習慣の乱れが子供の心身に与える影響を中心に、どのような内容で、

どのようなデータの見せ方をすれば関心をひけるか検討してはどうか。 

・地域・学校の人材を活用した普及啓発を推進していくに当たって、支援員に必要な

知識・スキルについて整理 

→支援員に必要な知識を整理し、地域・学校の人材（早起きコーディネータ、睡

眠改善指導者、養護教諭など）の活用方策について検討してはどうか。 

 

資料５ 



 

（４）平成 26 年度文部科学省委託調査について（睡眠を中心とした生活習慣と子供の自立

等との関係性に関する調査研究） 

文部科学省において、子供の睡眠等の生活習慣が子供の心身や行動に与える影響（特

に体内時計との関係）について、以下のような調査を予定しているが、具体的な項目や

分析手法等についての助言 

・睡眠リズムに関する調査(睡眠時間、平日と土日の差、仮眠の有無等) 

・一日の生活リズムに関する調査(部活、塾、勉強、メディア等) 

・心身の状況や問題行動に関する調査(遅刻、欠席、不定愁訴等) 

→クロス分析により、睡眠リズム等と子供の心身の状態や問題行動、自立心との関

係性について把握する。 

     

 

２．議論・検討のまとめの方向性について 

（１）睡眠を中心とした生活習慣に関する中高生とその保護者向けの普及啓発資料の作成 

・中高生やその保護者が最低限知っておくことが望ましい知識やデータ、生活の留意

点等について分かりやすく整理し、とりまとめる。 

 

（２）睡眠を中心とした生活習慣に関する指導者向けの参考資料の作成 

   ・地域や学校の人材が、普及啓発を行うに当たって、必要な科学的な知識やデータを

とりまとめる。 

 

（３）睡眠習慣等チェックシートの効果的な活用方策に関する考え方の整理 

   ・生活習慣をマネジメントしていくための睡眠習慣等チェックシートの様式や評価・

アドバイス方法をとりまとめる。 

 



○心身の不調や問題行動等
・ 遅刻、欠席
・ 不定愁訴（午前中の調子の悪さ、不安感、
集中力がないなど） など

○睡眠を中心とした生活習慣
・ 平日と休日の起床、就寝時刻、睡眠時間
・ 帰宅後仮眠の有無
・ 食習慣（朝食の有無や夕食の時間） など

○ライフスタイル
・ 部活動
・ 塾、習い事
・ メディア接触（ゲーム、スマホなど） など

○自立
・ 自立的行動習慣（自分でできることは自分
でする、ルールを守って行動するなど）

・ 自己肯定感（自分のことが好きだ、自分に
は自分らしさがあるなど）

・ 将来に対する意識（将来社会の役に立ち
たいなど） など

睡眠を中心とした生活習慣と子供の自立等との関係性に関する調査

生活習慣の乱れによる心身の不調等が、様々な問題行動等へのリスクを増加させる可能性
が懸念されている中で、睡眠を中心とした生活習慣等についての調査を実施し、全国的な実
態を把握する。さらに、自立や問題行動等についても質問を行い、生活習慣との関係性を明ら
かにする。

平成２６年度文部科学省委託調査

【調査対象】
• 全国の公立小学校５年生・６年生
• 全国の公立中学校１年生・２年生・３年生
• 全国の公立全日制高等学校１年生・２年生・３年生

【生活習慣と自立・問題行動等との分析イメージ】

○ 「ライフスタイル」と「生活習慣」のクロス分析
・ 塾に通っている子供ほど、帰宅後仮眠が多く、夕食の時間が遅くなる傾向にあるのではないか。
・ 寝る前２時間以内に、食事をしている子供ほど、寝つきが悪くなり就寝時間が遅くなる傾向にある
のではないか。
・ 寝る直前までゲームやスマホを使用している子供ほど、寝つきが悪くなり就寝時間が遅くなる傾向
にあるのではないか。

○ 「生活習慣」と「心身の不調や問題行動等」のクロス分析
・ 睡眠時間が十分でも、それを帰宅後の３０分以上の仮眠で補っている子供のほうが不定愁訴が
強く、遅刻や欠席も多いのではないか。
・ 休日に平日より２時間以上遅く起きる子供ほど不定愁訴が強く、遅刻や欠席も多いのではないか。
・ 寝る時間がバラバラな子供ほど、不定愁訴が強く、遅刻や欠席も多いのではないか。
・ 朝食を食べない子供ほど、不定愁訴が強く、遅刻や欠席も多いのではないか。
・ 寝る前２時間以内に、食事をしている子供ほど、不定愁訴が強く、遅刻や欠席も多いのではないか。

○ 「生活習慣」と「自立」のクロス分析
・ 親から起こされずに自分で起床している子供は、そうでない子供に比べて自己肯定感が高く、将来
に対する意識も高いのではないか。
・ 早寝早起きができている子供ほど、自己肯定感が高く、将来に対する意識も高いのではないか。
・ 朝ごはんを食べている子供ほど、自己肯定感が高く、将来に対する意識も高いのではないか。

○ その他のクロス分析
・ 平日の睡眠時間が短い子供ほど、休日の睡眠で補っている傾向にあるのではないか。
・ 睡眠時間が十分でない子供は、朝食の欠食率が高いのではないか。
・ 自己肯定感が高い子供のほど、身辺的自立ができている傾向にあるのではないか。
・ 目標とする人物がいたり、尊敬する人物がいる子供ほど、身辺的自立ができており、規則正しい
生活習慣が身についているのではないか。

sugimo
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体内時計の仕組みや食事と体内時計の関係

早稲田大学、理工学術院、柴田重信

（http://www.waseda.jp/sem-shibatas/）

shibatas@waseda.jp

３－３ 摂取の回数・割合、速さなどの健康影響

１日のなかでの食事回数（頻度）、特に朝食の有無が肥満や循環器疾患などの発生率に関
与している可能性が報告されている(1)）。１日のなかの食事の間でのエネルギーや栄養素の
摂取割合のちがいがメタボリック・シンドロームなどに影響していたとする報告もある(2)。睡眠
の時間帯のちがいと栄養素摂取量との関連も報告されている(3)。これらは、人が有する生物
学的な概日リズムがエネルギーや栄養素の摂取や代謝に関わりがあること、また、概日リズ
ムと日常の生活リズムとのずれがそれらの摂取や代謝に関連することを示す可能性を示唆
する結果として注目される(4)。また、摂取速度が肥満やメタボリック・シンドローム、糖尿病に
関与しているとの報告も存在する(5,6,7,8,9)。これらは、習慣的なエネルギー・栄養素摂取量だ
けでなく、むしろ、摂取のタイミングや速度などが身体に与える生理学的な影響に着目した考
え方である。

2015年「日本人の食事摂取基準」

時間栄養学的視点

（厚生労働省2014年4月）

研究背景 「時間栄養学（体内時計 食・栄養）」

いつ、何を、どれだけ、だれと、どこで、食べるか？
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体内時計の3要素

周期

位相

振幅

２４時間に近い周期を持つが、時計遺伝子が壊れると
長くなったり、短くなったりする。また、老化すると短めに
なる。

グリニッジを標準時間として、時刻を決めているように
体内時計も標準時間に対する時刻の進みや遅れを決める。
視交差上核を標準時間とすると、マウスの肺や
肝臓などにある時計の時刻は遅れていることが分かっている。

振動の大きさであり、体温の日内リズム変動の大きさは
小さいが、血中のメラトニン量や肝臓にある酵素では
数倍に変動するものもある。老化が進むと一般的に
振幅が小さくなる。



体内時計の仕組み

光同調

光刺激

睡眠・覚醒
体温
ホルモン
代謝

視交叉上核 脳内/末梢組織

網膜

DMH ?
繰り返しの
給餌刺激

非光刺激

主時計 脳・末梢時計

朝日

朝食

Figure 1. Clocks and diseaseInappropriate or dampened circadian rhythms in behaviour and physiology can 
result from clock gene polymorphisms, de-synchronisation of our environment and behaviour from our natural 
endogenous clocks, as well as during aging. Recent evidence suggests that disruption of the circadian system is a 
contributory factor to clinical and pathological conditions including sleep disorders, cancer, depression, the 
metabolic syndrome, and inflammation. 

Trends Pharmacol Sci. 2010 May;31(5):191-8. Epub 2010 Feb 18.
Circadian dysfunction in disease.Bechtold DA, Gibbs JE, Loudon AS.

遺伝的要因

環境要因

生理要因

アレルギー・炎症

感情障害

腫瘍

不眠症

メタボリックシンドローム
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CLOCK

BMAL1

CLOCK
BMAL1

促進

E-box
nucleus

CACGTG

NPAS2

BMAL1

たとえば、BMAL1/CLOCK夫婦がパンを作るとし
ます。できたパン（ＰＥＲ）は、CKIが焼印を押すと
どんどん出荷され、なかなか倉庫に貯まりません。
それでもがんばると、閉店の連絡が夫婦のところ
に来て、やっと約１日（約２４時間）の仕事が終わ
ります。ところが、焼印が熱くならなかったり、パン
の方の焼印を押す場所が窪んでうまく押せなかっ
たりすると、出荷できず倉庫にすぐにパンが貯ま
り、１日の仕事が早く済むことになります。つまり、
このような遺伝子変異があると、体内時計が２４
時間より早く回ることが知られています。

閉店信号

パンの出荷

倉庫のパン

パン作り

パンの種

入眠

起床

（起床時）

（入眠時）

上の図は睡眠の模式図であり、
暗闇の中では、入眠のタイミング

が毎日後ろにずれていく。起床時
（赤丸）に光照射をすると、次の日
の入眠時刻が、早まる（前進）。一
方、入眠してすぐに（青丸）光照射
すると、次の日の入眠時刻が遅く
なる（後退）。

ところで、寝ていないとき（黄丸）に
光照射しても、ずれない。

下図は、入眠するときを１２時と定
義し結果をプロットすると、図のよ
うな曲線が得られる。すなわち夜
の前半に強い光を浴びると時計
が遅れるようになり、朝起きるの
がますますつらくなります。

起床して朝日を浴びると時計が前
に進み遅れなくてすみます。



背景と目的

24時間社会と化している現代において、睡眠に問題を抱えている人は非常に多い。
※約4割の人が「朝起きても熟睡感がない」などと回答している。
(H12 健康福祉動向調査)

このような睡眠の質に関与する原因の一つとして睡眠・覚醒リズムの乱れが
考えられる。

■睡眠・覚醒リズムの乱れ

メラトニン(睡眠)

コルチゾール(覚醒)

不眠
テレビの
光刺激

分泌抑制 ↓↓

分泌促進 ↑↑
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結果②
各輝度条件のテレビの視聴によるメラトニンへの影響

※

※

睡眠

覚醒

低輝度 通常輝度 高輝度(12)

(3) (5) (4)

通常輝度、高輝度条件
Normal群において有意なメラトニン分泌量の減少が見られたが、1/2Blue light群
においてはその分泌抑制が見られない。
⇒メラトニン分泌抑制の分光感度特性

低輝度条件
照度が低いため十分な分泌抑制が見られない。

Fig.6 テレビの視聴によるメラトニン分泌量の変化

*
*

睡眠と健康
掲示板：投稿数57
理想的な睡眠時間は7時間と言われるが現実は平均5時間程度。ゲームや塾によ
る子どもの睡眠障害も問題化。[関連情報]
ヘッドライン
眠れないのはiPadのせい？ 可能性指摘する専門家も
（CNN） 米アップル社の多機能携帯端末「iPad」が米国で発売され人気を呼んで
いるが、こうしたバックライト式の端末を就寝前に使うと睡眠サイクルが乱れ、不眠
症の原因になるのではないかと懸念する声が出ている。(CNN.co.jp)

また、人間の目は青色の光に対して敏感であるとされるが、コンピューター画面や
電話といった電子機器には、覚醒効果の目的でこの青色の光がよく使用されると
いう。
[記事全文]

2010年、5月15日のYahooニュース

どのようなサングラスをして、夜更かしの光を遮断する？



顎下腺

肝臓

腎臓

ZT11 ZT15 ZT19 ZT23 ZT3 ZT7

In Vivo Imaging System(IVIS);生きたままリズム測定

Current Biology, 2012 

インビボイメージングによる末梢時計の可視化

PER2::LUC マウス

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24
Zeitgeber Time

肝臓
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21 135

1 9 17

720 12
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19 7 19

FF

8時間おきに1日3食

活動期に1日3食

非活動期に1日3食

朝：昼：夕＝7: 12: 20

自由摂食

3食比は
1: 1: 1

3食比は
1: 1: 1

3食比は
1: 1.3: 1.3

朝：昼：夕＝7: 12: 22

朝：昼：夕＝7: 13: 19

朝：昼：夕＝19: 1: 7

1日3食のモデルマウスを作成し、夕ご飯を遅くする

理想的な体内時計のpeak



夜遅くに食べなければいけない時の打開策（分食）！

夜遅くに一食食べるよりも、魔の時間(夜中)を避けて
分食すると体内時計が乱れにくくなる

Scientific reports, 2012
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近藤知子、高瀬秀人 [季節変動と日内変動 Question 夜遅い食事と内臓脂
肪の関係は?夜遅い食事は内臓脂肪蓄積を促進させますか. ]「肥満と糖尿
病」 9 (2), 219-222, 2010

指標： 内臓脂肪１００cm2に対する食習慣

1日総摂取エネルギー：
（2000Kcal以上 と2000Kcal 未満）

２０－３９歳 ４０－５９歳

オッズ比

夕食時刻：
20:00以前 と20:00以降

夕食エネルギー：
（1000Kcal以上 と1000Kcal 未満）

（159人） （132人）

1.1 1.4

1.4 1.6

1.5 2.2

Effects of feeding schedule changes on the circadian phase of the 
cardiac autonomic nervous system and serum lipid levels
Takahiro Yoshizaki1, 2, Yuki Tada3, Azumi Hida3, Ayaka Sunami1, 2, 
Yuri Yokoyama1, Jun Yasuda1, Ayumi Nakai1, Fumiharu Togo4 and 
Yukari Kawano3

European Journal of Applied Physiology
August, 2013

朝食欠食者



Fig. 3 
Heart rate variability variables in 
the control (left panel (a), n = 6) 
and early mealtime (right panel 
(b), n = 8) groups. Data before 
and after the intervention are 
plotted as open and filled circles, 
respectively. Values are shown as 
mean± SE. Averaged fitted 
curves by double cosinor analysis 
before (dashed blue line) and after 
the intervention (solid red line) are 
also depicted. Sleep hours 
(00:00–06:00 h) are indicated in 
the gray zone. Data are double-
plotted to better visualize 
rhythmicity. HR heart rate, SD of 
RRI standard deviation of R–R 
intervals, LF low frequency (0.04–
0.15 Hz); HF high frequency 
(>0.15 Hz); %HF ratio of HF 
power to total power, LF/HF ratio 
of LF power to HF power

交感神経

副交感神経

・望ましい基本的生活習慣を育成
・生活リズムの重要性を再認識
・地域ぐるみで支援するための環境設備など

地域社会、学校、家庭が一体となって、心身共に健康な子供たちの育成をめざします。

・関係団体の協力を得て、民間主導の国民運動を展開する
・各地域における様々な取り組みが推進できるよう支援する。

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会
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