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要約 
年、 年、 年に測定調査した中学年男女の体格、体力テスト結果、

起床時刻、就寝時刻、睡眠時間について年次変化を分散分析で、睡眠時間と体力の

関係を相関係数から検証した。その結果、年次変化については女子において

走タイムが 年で良い成績を示した。睡眠時間と体力の関係では、女子におい

て有意差のあるすべての項目で、睡眠時間が長いほど成績が低下する傾向を示した。

男子については、女子同様の傾向を示す項目もあったが、反復横とび、立ち幅跳び

で睡眠時間が長いほど良い成績を示した。 
 
 
1．はじめに 

玉川学園、玉川大学で 年から実施している体

力テストに関するデータは、本年度 年度 で

年分となる 年分が欠損しているため 。また

年より実施している生活習慣に関する調査は、

今年度で 年間のデータを収集することとなる。こ

れらのデータを様々な視点から分析し、本紀要等に

掲載してきた。本学園の体力についての最近の報告

は、中学年 歳から高学年 歳までの変化をまと

め、 制の効果を検討した 。また、生活習慣

調査については近藤を中心に興味深い分析がなされ

てきている ～ 。

今回は中学年を対象にして、体力テスト結果と生

活習慣調査のうちの起床時刻、就寝時刻、睡眠時間

に注目しその年次推移を、 年毎に整理した。あわ

せて睡眠時間と体力との関係を相関係数から検証し

てみた。

2．方法 
年、 年、 年に本学園、中学年に在

籍した 児童 生徒を対象とした。体力テストは文部

化科学省の体力・運動能力調査に則り実施している。

つまり、握力（筋力）、上体起こし（筋力、筋持久力）、

長座体前屈（柔軟性）、反復横とび（敏捷性）、全身

持久力として 歳では シャトルラン、

歳は持久走（ 歳、 歳）、走力として 走、投

力として 歳ではソフトボール投げ、 歳

ではハンドボール投げを測定した。年齢表記は（小

学） 年生を 歳とし、（中学 年生） 年生を

歳としている。それぞれの年齢のデータを男女別に

横断的に集計し、年次ごとの差を分散分析の手法を

用い検定した。生活習慣調査の起床時間、就寝時間

についてはグラフ化し、視認的に検証した。睡眠時

間は体力項目と同様に分散分析を実施し、年次差を

検定している。なお、体格のデータとして身長、体

重も同様にまとめてある。統計処理には、

、 、

を使用した。

3．結果

体力テストについて表 に女子の結果を、表 に

男子の結果をまとめた。なお、分散分析は等分散が

成り立っている年齢につい年次差があるか有意差検

定を実施した。

女子では上体起こし、反復横とび、 走、ボール

投げ、持久力について年次差が認められた。 年

で高い値を示し、差が認められた測定項目は、

走である。各年齢で速いタイムを示している。

男子については上体起こし、長座体前屈、 走、

ボール投げ、持久走で差が認められた。女子のよう

な 年で高い値の項目は認められない。上体起こ

し、長座体前屈の 歳～ 歳、ボール投げではす

べての年齢で最低値を示している。高島らの報告で

は、特に女子について の影響が良い方向に現
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れている、としている 。今回もその影響が伺われ る結果となった。
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表1　体力テスト平均値と標準偏差(女子)
年度 N 身長 体重 握力 上体 長座 反復 50m走 立ち幅 ボール 持久

合計

合計

合計

合計

上体:上体起こし　長座：長座体前屈　反復：反復横とび　立ち幅：立ち幅跳び　ボール：10・11歳はソフトボール、12・13歳はハンドボール　持久：10・11歳麻20mシャトルラン、12・13歳は持久走

表中の囲いは分散分析で有意差のある項目と年齢である。 ：p<0.05* ：p<0.01**
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表2　平均値と標準偏差(男子)
年度 N 身長 体重 握力 上体 長座 反復 50m走 立ち幅 ボール 持久

合計

合計

合計

合計

上体:上体起こし　長座：長座体前屈　反復：反復横とび　立ち幅：立ち幅跳び　ボール：10・11歳はソフトボール、12・13歳はハンドボール　持久：10・11歳麻20mシャトルラン、12・13歳は持久走

表中の囲いは分散分析で有意差のある項目と年齢である。 ：p<0.05* ：p<0.01**
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起床時刻、就寝時刻、睡眠時間を男女別に表 、

表 、図 ～ に示した。女子の睡眠時間について

年次差がみられている。 歳、 歳で 年が最

少時間を示している。睡眠時間は男女とも加齢に伴

い減少傾向を示している。 歳と 歳の比較では、

女子が約 分、男子で約 分の減少を示してい

る。また、男子で睡眠時間が女子に比べ長い傾向が

ある。起床時間については年次、加齢それぞれによ

る傾向は伺うことができない。全体の時刻差は女子

で 分、男子で 分である。加齢とともに遅くな

っている就寝時刻とは異なる傾向である。女子で

時間 分、男子で 時間 分、遅くなっている。

睡眠時間の減少は就寝時刻が遅くなることに由来し

ている。この傾向は近藤も 報告している。あわせ

て玉川学園の児童生徒の早寝早起き傾向があり、早

起きは通学時間の長さによることを指摘している。

□□□□□□□□□□□□□□□□□

□□

表3　起床、就寝時刻と睡眠時間(女子)
年度 起床時刻 就寝時刻 睡眠時間（分）

合計

合計

合計

合計

表中の囲いは分散分析で有意差のある項目と年齢である。 ：p<0.01**
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表4　起床、就寝時刻と睡眠時間(男子)
年度 起床時刻 就寝時刻 睡眠時間（分）

合計

合計

合計

合計
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睡眠時間と体力テストとの相関を表 と表 に示

した。女子については体重、握力 図 、長座体前

屈、反復横とび、 走、ボール投げ ソフトボール 、

持久走で睡眠時間との相関がみられた。体重は、

歳において睡眠時間が長いほど低体重の傾向を示し

た。体力面では睡眠時間が長いほど成績が優れない

傾

向にある。男子は長座体前屈、反復横とび、 走 図

、立ち幅跳び 図 、 シャトルラン、持久走

で相関が認められた。睡眠時間が長いほど良い成績

を示した項目は、反復横とびと立ち幅跳びであった。

今後は起床、就寝時刻についても関係を検証する必

要がある。また他の生活習慣との比較検討を進めて

いきたい。

表5　睡眠時間と体力テスト結果との相関(女子)：測定項目表記は表1と同じ

年度 ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ

女子

13歳

女子

12歳

身長 体重 握力 上体 長座 反復

女子

10歳

女子

11歳

50m走 立幅 ボール 持久
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表6　睡眠時間と体力テスト結果との相関(男子)：測定項目表記は表2と同じ

年度 ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ ｒ

男子

13歳

男子

12歳

身長 体重

男子

10歳

男子

11歳

立幅握力 上体 長座 反復 ボール 持久50m走

握
力
(㎏

)

睡眠時間(分)

図19　　睡眠時間と握力の相関(女子、11歳、2014年)
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図20　睡眠時間と50m走の相関(男子、13歳、2009年)
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図21　睡眠時間と立ち幅跳びの相関(男子、10歳、2009年)
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