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Ⅰ.乳幼児の睡眠をめぐる状況
「早寝早起き朝ごはん」運動

図１ 夜１０時以降に寝る幼児の割合

平成２２年度幼児健康度調査 速報版」小児保健研究Vol.70,NO.3.2011  
pp448-pp457 より作成
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早寝早起き朝ごはん全国協議会の取り組み

 今年で設立１０年になる「早寝早起き朝ごはん」全国協議会。
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Ⅱ.行政も民も・・・寄り添いつつ丁寧に
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家庭や園や地域で・・・少しずつ・・

 毎年春の保護者会で

保護者と一緒に生活リズムの
目標をたてた。
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各地での特色ある取り組み
石川県白山市の「生活リズム・モンスター」

◆ねぼうする子どもが大好き。
◆ねぼうして頭(あたま)がボーッとする子どもをふやそうとして
いる。
◆おきようとする子どもをふとんでくるんでねむらせる。
◆早おきする子どもが大きらい。

◆夜(よ)ふかしする子どもが大好(だいす)き。
◆夜ふかしをさせてねぶそくになる子どもをふやそうとしている。
◆子どもがねそうになるとテレビをつけてねさせない。
◆早ねする子どもが大きらい。

◆朝ごはんを食(た)べない子が大好き。
◆朝ごはんぬきで元気(げんき)のない子どもをふやそうとしている。
◆ちゃわんをはしでたたいて、うるさくして食べさせない。
◆朝ごはんを食べる子が大きらい。
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子どもが主体的に取り組むことの意味
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今どきは妖怪！？東京都北区の挑戦！

 北区では昨年度よりプロジェクトを

作り、生活習慣改善に取り組んでいる。

白山市にお断りを入れ、妖怪バージョンで
作成。成果も見えてきている。
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平成27年度の実践では・・

 保護者のアンケートから

・子どもは夢中になって取り組んでいた。

・大人のリズムにせず、子ども中心の生活の重要
性を考えさせられた。

・親のリズムを見直したい

・来年もやりたい

・時計を見るようになり、自発的に行動するよう
になった。

・がんばって目をつむっている姿が微笑ましかっ
た。

・早く寝ることで、朝すっきり目覚めるように
なった。

・心がけは今も続いている。このまま調子を維持
したい。
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Ⅲ.成果を生んだ背景
①科学的根拠（エビデンス）の確かさ

体内時計とその調節

睡眠・覚醒・体温・ホルモンの概日リズム

（「子どもの睡眠-眠りは脳と心の栄養」神山潤 2003）
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Brain mechanisms of poor anger management       Hdeho Arita JMAJ 52(3):184-190,2009
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成果を生んだ背景②行政独自の調査
～都立高校中途退学者の追跡調査～

 「遅刻や欠席などが多く進級できそうになかった」
「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。

（東京都教育委員会「都立高校中途退学者等追跡調査」報告書（平成24年度）より抜粋）
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文部科学省の取り組み～調査を踏まえて～
○睡眠のリズム
（学校がある日とない日の起床時刻のずれと心身の不調等）
学校がある日とない日で起床時刻が2時間以上ずれること

と、「学校がある日の午前中、授業中にもかかわらず眠くて仕
方がないことがあるか」との関係についてみると、小学生、中
学生、高校生のいずれも、おおむね学校がある日とない日で起
床時刻が2時間以上ずれることがよくあるほど、午前中、授業
中にもかかわらず眠くて仕方がないことがある割合が高い。

｢学校がある日の午前中、授業中にもかかわらず眠くて仕方がないことがありますか｣
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Ⅳ.課題
親の育ちを応援するプログラムの充実

・支援のネットワークと循環

・子どもも家庭や社会の一員として役割を持つ

・ニーズに複眼的に対応していく必要性

★地方自治体の役割

・地域の家庭教育支援の取組を活性化するための仕組みを
整備する。

→情報提供，助言，人材の養成や研修機会の提供など自律
的かつ持続的な取組を継続できるような環境の整備。地域
におけるモデル的な取組の推進，普及啓発など・・。

 行政のアイディアに科学的根拠が伴走して一定の成果
は得られている。

 厳しい環境にいる家庭への支援の方策が必要。

 大人自身の生活時間の見直しが必要。

長時間労働→長時間保育→就寝時刻が遅くなる。
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Ⅴ. 具体的な取り組み
１．情報を発信すること

正しい情報（知識）を丁寧に。聞きに来てくれる人は前向きで一生懸命。

じわじわ伝わることを信じて話し続ける。

アウトリーチと同時に養育者が主体的に動きたくなる心を支える

２．保護者とできること・子どもができること

「できることから始めよう」が合言葉。子どもが主体的に取り組める

環境や仕掛けを作る。

保護者の主体性を尊重しつつ、「やってみようかな」モードを作る。

子どもも主体的でないと継続しない。

３．検証そして新たな提案

社会の中で生活がある。生活の中に睡眠がある。未来への提言
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