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要要約約  
思春期や青年期の心身の健康増進のために重要とされる睡眠について、生活習慣

との関連を検討し、望ましい睡眠確保のための対策について考察することを目的に、

玉川学園・玉川大学の生徒・学生を対象に、2019年に実施された生活習慣調査の結

果を用いて、睡眠と生活習慣の関連について検討を行った。 

平均睡眠時間を推奨値内外に区分し、生活習慣等の関連をロジスティック回帰分

析により調整済オッズ比を算出した。統計学的に有意な結果が得られた項目は、9-

12年生では、年齢、通学時間、朝食摂取、携帯利用時間、就寝前の携帯利用、運動

時間であった。大学生は、通学時間、朝食摂取、携帯利用時間、運動時間、アルバ

イトであった。スクリーンタイムが睡眠と関連があること、さらに、食習慣や運動

習慣が睡眠と関連することが示唆された。また、生徒においては就寝前の携帯利用、

学生ではアルバイトが睡眠と関連が認められた。これらの所見をふまえ、基本的な

生活習慣やライフスタイルと睡眠の関係について健康教育を行うとともに、生徒・

学生が望ましい睡眠を確保できるような環境整備を行っていく必要性が考えられた。 
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11.. ははじじめめにに  
  

2001 年以来、国民健康づくり運動として展開され

ている「健康日本２１（第 2 次）」1）では、国民の健

康課題の解決のために「栄養・食生活、身体活動・運

動、休養、飲酒、喫煙及び歯・口腔の健康に関する生

活習慣及び社会環境の改善」が掲げられている。その

中の「休養」については、十分な睡眠による休養の確

保は心身の健康の観点から重要であるとされている。

また、思春期や青年期に十分な睡眠をとることは、健

全な発育・発達のためだけでなく、生涯の心身の健康

増進のためにも重要である 2）。睡眠と関連が深い要

因には、朝食摂取や身体活動などの生活習慣があげ

られ、「早寝・早起き・朝ごはん」に象徴されるよう

な適切な生活リズムや、十分な身体活動が睡眠の量

や質に影響を与えることが報告されている 3）。さら

に、パソコン、スマートフォン、タブレット端末等を

利用するスクリーンタイムや就寝前のブルーライト

も睡眠に影響を与えることが指摘されており 4-6）、長

時間のスクリーンタイムは、生活リズムの夜型化や

睡眠不足につながり、心身の健康に影響を及ぼして

いることが示唆されている 7）。特に、思春期から青年

期にかけては、成人期に向けての健康づくりにとっ

て重要な時期といえるが、夜更かしにより睡眠の時

間帯が遅れやすいとともに、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やすい時期であ

るとされている 8）。 
そこで、本研究では、思春期から青年期にある生徒

および学生が、適切な睡眠を確保し心身の健康増進

を図るための健康教育や保健指導のあり方を考える

ことを目的とし、生徒および学生を対象とした質問

紙調査から、生活習慣やスクリーンタイムと睡眠と

の関連を検討した結果を報告したい。 
 

22.. 対対象象とと方方法法  
（1）対象 
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対象は 2019 年度に実施した玉川学園・玉川大学

「健康と生活活動に関する調査」の協力である、生徒

（9〜12 年生）858 名および大学 1 年生 1,806 名と

した。対象の校種別、性別内訳を表 1 に示した。調

査方法の詳細については、著者による報告 7）を参照

されたい。 

（2）解析項目 
解析に用いた項目は、年齢、性別、睡眠時間、通学

時間、朝食摂取習慣、運動習慣、塾（生徒のみ）、ア

ルバイト（大学生のみ）、携帯電話利用、パソコン利

用、テレビ・ビデオ視聴、テレビ・ゲーム利用である。

睡眠時間については、平日睡眠時間（A）と休日睡眠

時間（B）から、（A×5+B×2）÷7 の計算式を用い

て 1 週間の平均睡眠時間を算出した。 
さらに、睡眠時間を米国疾病管理予防センター

（CDC）の年齢別推奨値 9）を参考に推奨範囲内と推

奨範囲外の 2 つに区分した。なお、CDC の睡眠推奨

値は 13〜18 歳は 8〜10 時間、成人（18〜60 歳）は

7 時間以上とされているが、今回対象の生徒について

は、8〜10 時間の中に入る割合が 19.3%と 2 割以下

となってしまうため、7 時間 30 分以上 10 時間以内

を推奨値内とした。大学生については 7 時間以上を

推奨値内とした。 
（3）解析方法 
睡眠推奨値区分と生活習慣等の項目のクロス集計

を行い、関連性についての検討を行った。その上で、

睡眠推奨値区分を従属変数とし、関連が認められた

項目を独立変数としたロジスティック回帰分析を実

施し、調整済オッズ比を算出した。なお、生活習慣等

のカテゴリー化された項目については、望ましい習

慣と望ましくない習慣の 2 つの水準に再カテゴリー

化した。データ解析には IBM SPSS Statistics バー

ジョン 27 を使用し、ｐ<0.05 の場合に統計学的に有

意とした。 

  

33.. 結結果果  
  
（1）対象の特徴 
1 日あたりの平均睡眠時間が推奨値内にあるもの

の割合は、9-12 年生は 36.8%、大学生は 41.1%であ

った（表 2）。 

推奨値内の場合の平均睡眠時間は 9-12年生 8時間

8 分、大学生 7 時間 43 分であり、これに対して推奨

値外の平均睡眠時間は 9-12 年生 6 時間 33 分、大学

生は 6 時間 3 分であった（表 3）。 
睡眠推奨値区分と生活習慣等の項目のクロス集計

を行った結果を表 4,5 に示した。χ2検定の結果、有

意差が認められた項目は、9-12 年生については、年

齢、通学時間、朝食摂食、就寝前の携帯利用、パソコ

ン利用、運動時間であった。大学生は、性別、通学時

間、朝食摂取、携帯利用時間、就寝前の携帯利用、テ

レビ・ゲーム利用時間、運動時間、アルバイトにおい

て有意差が認められた。 
（2）睡眠と生活習慣等の関連 
睡眠推奨値区分と生活習慣等の関連を検討するた

め、ロジスティック回帰分析により調整済オッズ比

を算出した（表 6,7）。生活習慣等の項目については、

クロス集計による結果を参照し、望ましい習慣と望

ましくない習慣の 2 区分に再カテゴリー化した。 
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9-12 年生において、有意確率が 5%以下であった

項目は、年齢（オッズ比：以下 OR=1.66、95%信頼

区間以下 95%CI=1.38-1.99）、通学時間が 1 時間以上

（OR=1.61、95％CI=1.06-2.44）、朝食を毎日食べな

い（OR=1.71、95%CI=1.02-2.86）、1 日に 2 時間以

上携帯を利用する（OR=1.64、95%CI=1.01-2.69）、
就寝前にいつも携帯を使う（OR=1.58、95%CI=1.08-
2.31）、運動時間が週に 3 時間未満（OR=1.53、
95%CI=1.05-2.24）であった。大学生は、通学時間が

1 時間以上（OR=2.31、95%CI=1.77-3.01）、朝食を

毎日食べない（OR=1.39、95%CI=1.06-1.82）、1 日

に 2 時 間 以 上 携帯を利用する（ OR=1.55 、

95%CI=1.20-2.00）、運動時間が週に 3 時間未満

（OR=1.31、95%CI=1.01-1.68）、週に 3 日以上のア

ルバイト（OR=1.52、95%CI=1.17-1.99）であった。 
  

44.. 考考察察  
  
（1）対象の特徴 
今回の対象全体の平均睡眠時間は、9-12 年生 7 時

間 8 分、大学生 6 時間 44 分であった。CDC の推奨

値は 18 歳までは 8〜10 時間、成人は 7 時間以上で

あり、平均睡眠時間はいずれも推奨値を下回ってい

る。平成 28 年度の総務省社会生活基本調査 10）によ

ると睡眠平均時間は高校生 7 時間 33 分、大学生 7 時

間 54 分であり、本研究対象の方が、高校生で 25 分、

大学生は 1 時間 10 分短く、これまでの玉川学園・玉

川大学の調査報告と同様の結果であった 11）。全国的

な調査 12）では、子どもたちの睡眠時間が年々減少し

ていることが指摘されている。また、OECD による

国際比較 13）においても日本人の睡眠時間は 33 カ国

中最も短いことが報告されている。全国的な睡眠時

間の減少傾向や、日本の子どもたちの睡眠不足が健

康に与える影響が懸念されている中で、今回の対象

に関しては、さらに睡眠時間が短いという特徴が示

唆されたことから、生徒・学生自身のみならず、保護

者や教員も睡眠の重要性について再認識し、日常の

保健指導や健康教育に臨むことが必要がといえる。 
 
（2）睡眠と生活習慣の関連 
睡眠時間の推奨値区分を従属変数とし、性別や年

齢および生活習慣に関する項目を独立変数とし、ロ

ジスティック回帰分析を行った結果、有意な調整済

オッズ比が得られた項目は、9-12 年生は年齢、通学

時間、朝食摂取、携帯利用時間、就寝前の携帯利用、

運動時間であった。大学生では、通学時間、朝食摂取、

携帯利用時間、運動時間、アルバイトであった。 
9-12 年生では年齢との関連が有意であり、オッズ

比は 1.66 であった。睡眠指針 20148）においても、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、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とされている。学年が上がるに

つれて推奨値から外れる傾向をふまえ、夜更かし習

慣を予防する対策が必要である。 
睡眠時間に影響する要因として、通学時間をあげ

ることができる。思春期以降に夜更かしをするよう

になっても、翌朝の起床時間は学校の始業時間にあ

わせることになり、通学時間が長いことは、睡眠時間

の短縮につながる。これまでの我々の研究において

も、通学時間は起床時間や睡眠時間と関連している

ことや、特に、本学園の生徒および大学生の通学時間

は全国値と比較して長いことを報告している 11）。本

研究の分析結果においても、通学時間のオッズ比は

9-12 年生 1.61、大学生は 2.31 であり、いずれも有

意確率 5%未満であった。すなわち、通学時間が 1 時

間を超えることで、睡眠推奨値から外れる確率が高

くなることが示唆された。とりわけ、大学生のオッズ

比が大きいことから、長距離通学に対する配慮が求

められるであろう。 
朝食摂取も生徒および学生ともに、睡眠との有意

な関連が認められた。朝食摂取に関するオッズ比は、

毎日の摂取習慣がない場合に 9-12 年生 1.71、大学生

1.39 であり、朝食を毎日摂取することが望ましい睡

眠時間と結びついていることが確認できた。 
次に、スクリーンタイムとの関連を検討した。スク

リーンタイムには、パソコン、スマートフォン、タブ

レット端末の利用、テレビ・ビデオ視聴、テレビ・ゲ

ームなどが含まれるが、本研究においては、パソコン、

テレビ・ビデオ視聴、テレビ・ゲームおよび携帯電話

利用についてのそれぞれの項目を用いて検討を行っ

た。なお、今回の対象の携帯電話の保有率は、9-12 年

生 94.4%、大学生 99.2％であり、そのうち 9-12 年生
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値は 18 歳までは 8〜10 時間、成人は 7 時間以上で

あり、平均睡眠時間はいずれも推奨値を下回ってい

る。平成 28 年度の総務省社会生活基本調査 10）によ

ると睡眠平均時間は高校生 7 時間 33 分、大学生 7 時

間 54 分であり、本研究対象の方が、高校生で 25 分、

大学生は 1 時間 10 分短く、これまでの玉川学園・玉

川大学の調査報告と同様の結果であった 11）。全国的

な調査 12）では、子どもたちの睡眠時間が年々減少し

ていることが指摘されている。また、OECD による

国際比較 13）においても日本人の睡眠時間は 33 カ国

中最も短いことが報告されている。全国的な睡眠時

間の減少傾向や、日本の子どもたちの睡眠不足が健

康に与える影響が懸念されている中で、今回の対象

に関しては、さらに睡眠時間が短いという特徴が示

唆されたことから、生徒・学生自身のみならず、保護

者や教員も睡眠の重要性について再認識し、日常の

保健指導や健康教育に臨むことが必要がといえる。 
 
（2）睡眠と生活習慣の関連 
睡眠時間の推奨値区分を従属変数とし、性別や年

齢および生活習慣に関する項目を独立変数とし、ロ

ジスティック回帰分析を行った結果、有意な調整済

オッズ比が得られた項目は、9-12 年生は年齢、通学

時間、朝食摂取、携帯利用時間、就寝前の携帯利用、

運動時間であった。大学生では、通学時間、朝食摂取、

携帯利用時間、運動時間、アルバイトであった。 
9-12 年生では年齢との関連が有意であり、オッズ

比は 1.66 であった。睡眠指針 20148）においても、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、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とされている。学年が上がるに

つれて推奨値から外れる傾向をふまえ、夜更かし習

慣を予防する対策が必要である。 
睡眠時間に影響する要因として、通学時間をあげ

ることができる。思春期以降に夜更かしをするよう

になっても、翌朝の起床時間は学校の始業時間にあ

わせることになり、通学時間が長いことは、睡眠時間

の短縮につながる。これまでの我々の研究において

も、通学時間は起床時間や睡眠時間と関連している

ことや、特に、本学園の生徒および大学生の通学時間

は全国値と比較して長いことを報告している 11）。本

研究の分析結果においても、通学時間のオッズ比は

9-12 年生 1.61、大学生は 2.31 であり、いずれも有

意確率 5%未満であった。すなわち、通学時間が 1 時

間を超えることで、睡眠推奨値から外れる確率が高

くなることが示唆された。とりわけ、大学生のオッズ

比が大きいことから、長距離通学に対する配慮が求

められるであろう。 
朝食摂取も生徒および学生ともに、睡眠との有意

な関連が認められた。朝食摂取に関するオッズ比は、

毎日の摂取習慣がない場合に 9-12 年生 1.71、大学生

1.39 であり、朝食を毎日摂取することが望ましい睡

眠時間と結びついていることが確認できた。 
次に、スクリーンタイムとの関連を検討した。スク

リーンタイムには、パソコン、スマートフォン、タブ

レット端末の利用、テレビ・ビデオ視聴、テレビ・ゲ

ームなどが含まれるが、本研究においては、パソコン、

テレビ・ビデオ視聴、テレビ・ゲームおよび携帯電話

利用についてのそれぞれの項目を用いて検討を行っ

た。なお、今回の対象の携帯電話の保有率は、9-12 年

生 94.4%、大学生 99.2％であり、そのうち 9-12 年生

 

                           

97.7%、大学生 99.7%がスマートフォンであり 7）、殆

どの生徒や学生がスマートフォンを使用しているこ

とになる。 
携帯利用時間については、ロジスティック回帰分

析の結果、9-12 年生と大学生で有意な関連が認めら

れ、2 時間以上利用する場合のオッズ比が、9-12 年

生 1.64、大学生 1.55 であった。近年の海外のガイド

ライン 14）15）においては、学童期から思春期までのス

クリーンタイムは 2 時間未満が推奨されている。こ

れらのガイドラインでは、パソコンやテレビ・ビデオ

視聴も含めて 2 時間未満が推奨されているが、今回

の研究結果からは、スマートフォン利用に限っても、

十分な睡眠を得るための推奨値として、2 時間未満を

基準とすることが妥当であるが示唆された。一方、就

寝前の携帯電話利用については、前述のように、携帯

電話の殆どはスマートフォンである。就寝前にスマ

ートフォンを使用することによりブルーライトの影

響を受け、寝付きが悪くなる等の睡眠・覚醒リズムの

かく乱に結びつくことが指摘されている 6）。本研究

では9-12年生で睡眠と就寝前の携帯利用との有意な

関連が認められたことから、就寝前利用の習慣化を

防ぐための思春期、あるいはそれ以前からの注意喚

起が必要と考えられる。 
クロス集計の結果で有意な関連が認められたパソ

コン利用（9-12 年生、大学生）とテレビ・ゲーム（大

学生）については、調整済オッズ比では有意な関連は

認められなかった。筆者らは、生活習慣の経年変化と

して、テレビ・ビデオ視聴やテレビ・ゲームの利用時

間が減少してきていることを報告 11）した。この減少

傾向は、子どもたちが使用するツールがテレビやゲ

ーム機からパソコン、そしてスマートフォンへと推

移しており、利用するコンテンツもインターネット

上のメディアやゲームへと変化してきているためで

あると考えられる。 
運動時間と睡眠には 9-12 年生、大学生ともに有意

な関連が認められ、週あたりの運動時間が 3 時間未

満の場合は、睡眠推奨値から外れる確率が高いとい

う結果であった。運動と睡眠の関連については、多く

の研究結果 17-19）が報告されており、身体活動が望ま

しい睡眠・覚醒リズムに結びつくことが、今回の結果

によっても支持されたことになる。身体活動に関し

ては、海外のガイドライン 14）15）では 1 日 60 分以上

の中程度以上の強度の有酸素運動を含めた身体活動

が推奨されている。本研究では週あたりの運動時間

のみしか分析に用いることができなかったため、運

動の強度や内容との関係についても検討することが

課題といえる。 
最後に、大学生のアルバイトが睡眠と有意な関連

が認められたことについて考察したい。現在の大学

生にとってアルバイトは学業継続のためにも欠かせ

ない場合が多くなってきている。本調査対象も約 5
割がアルバイトをしていた。栗原 20）は、過度なアル

バイトは生活リズムの不規則性等、心身の健康に悪

影響を及ぼすことを報告している。また、山本ら 21）

は、長時間のアルバイトにより睡眠を十分にとれな

いという訴えが多い一方で、適度な労働時間を保つ

ことで、健康面や学習面への悪影響を抑え、社会参加

意識を高めると指摘している。今回の分析結果から

は、週 3 日以上のアルバイトは睡眠推奨値外の確率

を高めることが示唆されたが、学生生活におけるア

ルバイトのあり方については、頻度だけではなく、就

労時間や時間帯さらには内容なども含め、適度な労

働時間となるように考慮する必要が考えられるだろ

う。 
 

55.. ままととめめ  
  

思春期や青年期の心身の健康増進のために重要と

される睡眠について、生活習慣との関連を検討し、望

ましい睡眠確保のための対策について考察すること

を目的に、玉川学園・玉川大学の生徒・学生を対象に、

2019 年に実施された生活習慣調査の結果を用いて、

睡眠と生活習慣の関連について検討を行った。 
平均睡眠時間を推奨値内外に区分し、睡眠に影響

を与えるとされている生活習慣やスクリーンタイム

を等の項目との関連を、ロジスティック回帰分析に

より検討した結果、統計学的に有意な調整済オッズ

比を得られた項目は、9-12 年生では、年齢、通学時

間、朝食欠食、携帯利用時間、就寝前の携帯使用、運

動時間であった。大学生は、通学時間、朝食摂食、携

帯利用時間、運動時間、アルバイトであった。 
年齢が上がるほど夜更かしによる夜型の生活リズ

生徒および学生における睡眠と生活習慣の関連について　　11
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ムになりやすいという思春期から青年期の特徴を確

認することができた。さらに、本研究対象の場合は、

通学時間が長いことも、望ましい睡眠にとってマイ

ナス要因となっていることが示唆された。また、睡眠

と有意な関連が認められた朝食や運動習慣は、「健康

日本 21」が掲げている栄養・食生活、身体活動・運

動、休養の要素でもあり、生活習慣はそれぞれ結びつ

いており、生涯にわたる心身の健康増進のためにも、

睡眠・食習慣・運動習慣が重要であると考えられる。

そして、携帯電話の利用時間や就寝前の利用も睡眠

と関連が認められ、スマートフォン利用のあり方や

スクリーンタイムについても、情報リテラシー教育

の中で取り上げるべきであろう。 
対象全体の睡眠時間が短いことや通学時間が睡眠

に関連しているという特徴をふまえると、睡眠が心

身の健康にとって重要であるということを、生徒・学

生、および保護者に改めて伝え、基本的な生活習慣や

ライフスタイルと睡眠の関係について健康教育を行

うとともに、一人ひとりの子どもたちが望ましい睡

眠を確保できるような環境整備を行っていく必要性

が考えられた。 
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