
報告事項オ

平成２９年度子どもたちの生活習慣等に関するアンケート調査結果

及びみんいくリーフレットについて

平成２９年度子どもたちの生活習慣等に関するアンケート調査結果及びみん

いくリーフレットについて、別紙のとおり報告します。

平成３０年４月１８日

鳥取県教育委員会教育長 山 本 仁 志



平成２９年度子どもたちの生活習慣等に関するアンケート調査の結果について 

 

教育総務課 

 

県教育委員会では、子どもたちの望ましい生活習慣の定着を図るため、平成１７年度から「心と

からだいきいきキャンペーン」に取り組んでおり、６つの柱を中心として年間を通じて啓発を行っ

ています。 

今後の参考とするため、今年度も、県内幼稚園、保育所等の保護者を対象に、生活習慣に関する

考え等についてアンケートを実施しました。（本アンケート調査は平成２１年から実施。） 

 

 

 

 
 
 
 
 

１．対象  

県内幼稚園、保育所等の保護者（３１園） 

  回収枚数：２，１１０枚／対象家庭数：２，９１０家庭（回収率７２．５％） 
 
 

２．実施時期 

 平成３０年１月 
 
 

３．集計結果の概要 

 ○望ましい生活習慣の定着については、ほとんどの保護者が大切だと考えている。 

（97.1% 前年 97.1％ H21 年 96.8％）＊教育振興基本計画数値目標 100％ 

○ほとんどの家庭で望ましい生活習慣の定着に取り組んでいる。 

（95.7% 前年 95.6％ H21 年 74.6％）＊教育振興基本計画数値目標 90％ 

 ○生活習慣と学力・体力との間に強い関わりがあることについて知らない保護者が増えている。

（32.5% 前年 30.3％ H21 年 8.5％） 

 ○「毎日朝ごはんを食べている」（96.1% 前年 95.7％ H21 年 98.8％）、「あいさつをしている」

（91.8% 前年 91.1％ H21 年 90.2％） 

等の取組率は継続して高い一方で、 

「テレビやゲームは時間を決めている」（52.1% 前年 44.3％ H21 年 48.0％）、「天気のいい日

などは、できるだけ外で遊ぶように呼びかけている」（49.3% 前年 51.0％ H21 年 56.1％）

については取組率が低く、近年減少傾向にある。 
 

 ○集計結果を受け、取組率の低かった項目については、関係各課における幼児を対象にした施策

と連携し、取組の拡大に努める。加えて、６月の強化月間において、保護者に対して「生活習

慣と学力・体力の相関」等の周知を進め、望ましい生活習慣の具体的な定着を図っていく。 
 
 

４．集計結果 

  別紙のとおり 

「心とからだいきいきキャンペーン」の６つの柱 

 （１）しっかり朝食を食べよう （２）じっくり本を読もう 

 （３）外で元気に遊ぼう （４）たっぷり寝よう  

 （５）長時間テレビを見るのはやめよう （６）服装を整えよう 



回答人数 割合 （前年） （H21）

１ 2,048 97.1% 97.1% 96.8%

２ 1 0.0% 0.1% 0.0%

３ 53 2.5% 2.3% 2.7%

４ 4 0.2% 0.2% 0.0%

4 0.2% 0.3% 0.5%

2,110 100.0% 100.0% 100.0%

回答人数 割合 （前年） （H21）

１ 2,020 95.7% 95.6% 74.6%

２ 86 4.1% 4.2% 24.9%

4 0.2% 0.2% 0.5%

2,110 100.0% 100.0% 100.0%

■結果と傾向

回答人数 割合 順位 （前年） （H21）

１ 1,941 96.1% 1 95.7% 98.8%

２ 1,330 65.8% 5 65.5% 65.4%

３ 1,385 68.6% 4 67.0% 73.7%

４ 1,052 52.1% 7 44.3% 48.0%

５ 1,500 74.3% 3 72.7% 75.1%

６ 996 49.3% 8 51.0% 56.1%

７ 1,855 91.8% 2 91.1% 90.2%

８ 1,304 64.6% 6 61.5% 67.6%

2,020 ― ― ― ―

■結果と傾向

■向上に向けての取組

　・望ましい生活習慣の定着についての意識については、非常に高い割合で推移しているも
  　のの、少数ではあるが、依然として「特に考えたことはない」、「大切だとは思わない」保護
　　者もいる。
　　生活習慣の大切さ、生活習慣と学力・体力には強い関わりがあることについて、引き続き保
　　護者等への啓発が必要。
　・望ましい生活習慣の取組状況は、平成２１年の調査開始から大幅に改善している。

　「毎日朝ごはんを食べている」、「あいさつをしている」といった取組については、調査開始か
ら継続して高い取組率である一方で、「テレビやゲームは時間を決めている」、「天気のいい日
などは、できるだけ外で遊ぶように呼びかけている」については取組率が低く、更に近年減少
傾向にある。

テレビやゲームは時間を決めている

早寝・早起きを心がけている
天気のいい日などは、できるだけ外で遊ぶように呼びかけている

あいさつ（おはよう、いただきます、など）をしている

お手伝いをしている

回答者総計

（問３）どのような内容に取り組んでいますか。（複数回答可）

毎日朝ごはんを食べている
本や絵本を読むようにしている（読み聞かせなども含む）

服装を整えるようにしている　

・「テレビやゲームは時間を決めている」取組率向上に向けて
　大型集客施設で啓発イベントを実施したり、健診時等にチラシを配付するなどして、電子メ
　ディア機器との適切な接し方について啓発を行う。（社会教育課）

無回答

平成２９年度子どもたちの生活習慣等に関するアンケート調査　集計結果

大切だと思う

大切だとは思わない

特に考えたことはない

（問１）子どもたちの望ましい生活習慣の定着について、どのようにお考えになりますか。

その他

対象：県内幼稚園、保育所等の保護者（３１園、２，９１０家庭）※園内の全家庭を対象

無回答

回答者総計

（問２）ご家庭で望ましい生活習慣の定着に取り組んでいますか。

取り組んでいる

取り組んでいない

回答者総計



回答人数 割合 （前年） （H21）

１ 1,409 66.8% 68.9% 90.5%

２ 685 32.5% 30.3% 8.5%

16 0.7% 0.8% 1.0%

2,110 100.0% 100.0% 100.0%

■結果と傾向

■向上に向けての取組

回答人数 割合 （前年） （H21）

１ 455 21.6% 25.6% 38.3%

２ 672 31.8% 32.4% 33.2%

３ 974 46.2% 41.5% 28.0%

9 0.4% 0.5% 0.5%

2,110 100.0% 100.0% 100.0%

■結果と傾向

　
■向上に向けての取組

回答人数 割合 （前年） （H21）

１ 492 23.3% 25.8% 36.3%

２ 1,031 48.9% 48.4% 33.9%

３ 189 9.0% 8.1% 5.1%

４ 365 17.3% 15.4% 6.1%

５ 22 1.0% 1.7% 1.5%

11 0.5% 0.6% 17.0%

2,110 100.0% 100.0% 100.0%

生活習慣と学力・体力の間に強い関わりがあることについて知らない保護者が増えてきてい
る。

　未就学児童の保護者の目に入る機会をとらえ、継続して周知していく。
　心とからだいきいきキャンペーンの強調月間（６月）に、広報誌（県政だよりや「夢ひろば」）に
　掲載したり、幼稚園、保育園等を通して啓発チラシを配付するなどし、保護者に周知する。
　（教育総務課）
　健診時に保護者に対し、リーフレットを配付し周知を図る。（小中学校課）

回答者総計

（問６）鳥取県教育委員会が発行している教育広報紙「とっとり夢ひろば」をご存じですか。

知らない

知っていた
知らなかった
無回答

無回答

知っている

聞いたことはあるが、その内容は知らない

知らないし、今後も特に読もうとは思わない

無回答

回答者総計

知っていて、時々読む

知っているが、読んだことない

知っていて、毎回読んでいる

知らなかったが次は読んでみようと思う

（問４）生活習慣と学力・体力との間には強いかかわりがあることがわかってきています。
　　　　このことをご存知でしたか。

（問５）「心とからだ　いきいきキャンペーン」をご存知ですか。

回答者総計

　問４同様、保護者を対象に引き続き周知を行う。
　「聞いたことはあるが、その内容は知らない」という回答が非常に多く、いきいきキャンペーンと
いう名称の中で内容が十分に伝わっていないと考えられる。生活習慣と学力の相関という、関
心が高いと見込まれる内容を軸に、望ましい生活習慣の具体的な定着を目指して運動を継続
していく。また、幼児や保護者を対象にしたイベント等において、本キャンペーンの啓発チラシ
を配付するなどし、機会をとらえて更なる周知を図る。（教育総務課）

・平成１７年度から取組開始したいきいきキャンペーンについて、認知度が低下している。

・キャンペーンの認知状況に関わらず望ましい生活習慣の定着が進んでいるが、さらなる認
　知の上昇が他の問いの数値改善につながると考えられる。

・「天気のいい日などは、できるだけ外で遊ぶように呼びかけている」取組率向上に向けて
　保護者らを対象にリーフレット「遊びきる子どもを目指して」や、「子どもと向きあうとっとりの家
　庭教育」を配布し、啓発に努める。（小中学校課）
　遊びの王様ランキングにより様々な運動遊びを紹介し、運動遊びのきっかけ作りを行う。（体
　育保健課）



「睡眠負債」をご存じですか？

小学生の保護者の皆様へ

「みんいく」で子ども いきいき!!

　近ごろ話題になっている「睡眠負債」―。これは、たとえ少しの睡
眠不足であっても、それが借金（負債）のように積み重なり、やがて様々な病気の発生リスク
を高めたり、イライラ、ムカムカする状態が続くなど、心身に悪影響を及ぼすことです。
　睡眠負債の状態にならないためにも、子どもの頃から正しい睡眠習慣を身につけておく
ことが大切です。この機会にご家庭でも「みんいく」（※）に取り組んでみてください。

・・・ここで、すいみんクイズです！
次の質問の答えは○か×か、どちらでしょうか。
ぜひ、お子さんと一緒に考えてみてください。

鳥取県教育委員会　平成 30年 3月

　睡眠不足や睡眠の乱れが続くと、日中の注意力や集中力
の低下、頭痛や消化器系の不調などが現れることが分かっ
ています。また、糖尿病や高血圧などの生活習慣病にかか
りやすくなったり、発ガンリスクが高くなるとも言われて
います。さらに、こころの健康には睡眠が強く影響してお
り、睡眠による休養感が低い人ほど抑うつの度合いが強いという調査結果もあります。

！ 「睡眠負債」になると…！ 睡眠不足・睡眠障害

意欲・集中力の低下
頭痛、消化器系の不調など

精神疾患
（うつ病等）

身体疾患
（ガン、生活習慣病等）

Q1 遅寝遅起きでもたくさん睡眠がとれていれば大丈夫？

Q5 良い睡眠をとった方が、勉強やスポーツができるようになる？

おそ

よ すい みん ほう べん きょう

Q4 学校がお休みの日は、いつもより２時間くらいなら遅く起きてもよい？
がっ こう やす ひ じ かん おそ お

Q2 寝る前にテレビを見たり、ゲームをすると眠れなくなる？
ね み ねむまえ

ね おそ お すい みん

Q3 日本人は世界に比べて睡眠時間が長い方？
に ほん じん せ かい くら すい みん かん なが ほうじ

だい じょう ぶ

気になる正解は次の
ページ

その睡眠、大丈夫！？

※「みんいく」とは…｢睡眠教育｣の略で、「子どもたちの睡眠への意識向上と生活習慣の改善を図り心身の健康を増進させる教育のこと」
　（「睡眠教育のすすめ 睡眠改善で子どもの生活、学習が向上する」木田哲生 著 から引用）



Q3 日本人は世界に比べて睡眠時間が長い方？
に ほん じん せ かい くら すい みん かん なが ほうじ

　ＯEＣＤ（経済協力開発機構） が2011年に加盟国の
15歳～64歳までの睡眠時間を調べたところ、日本は
韓国に次いで２番目に睡眠時間が短い国であること
が分かりました。また、11歳、14歳、17歳では、日本が
一番睡眠時間が短いというデータもあります。
　適切な睡眠がとれているか、子どもと話し合ってみ
ましょう。

　私たちの脳の中には「体内時計（生体リズム）」があり、毎
日決まった時間に脳から様々な物質が分泌され、血圧や体
温調節などを行っています。この体内時計の周期は、起床
後、日光を浴びたり、朝食を食べたりすることで調整される
ことが分かっています。
　夜更かしをしていると、この「体内時計」と「実際の生活リ
ズム」にズレが生じ、やがて「腹痛、頭痛、だるさ」といった時
差ボケと同じような症状が出るなど、心身の健康を損なう
恐れがあると指摘されています。早寝早起きをし、毎日同じ
時間に食事をとるなど生活リズムを整えましょう。

出典：「「みんいく」ハンドブック 小学校４・５・６年　すいみんのひみつ
　　　～すいみんについて考えよう～」

（三池輝久監修／木田哲生編著　「みんいく」地域づくり推進委員会編）

　私たちが夜眠くなるのは、脳から分泌される「メラトニン」という
ホルモンの働きによるものです。テレビやゲーム機など、デジタル機
器の液晶画面の光に含まれる「ブルーライト」という強い光を夜に浴
びると、メラトニンの分泌が妨げられたり、脳が興奮（覚醒）したりし
て、寝付きにくくなったり、睡眠の質を下げてしまいます。「●時以降
は使用しない」などルールを決めて使用するようにしましょう。

Q2 寝る前にテレビを見たり、ゲームをすると眠れなくなる？
ね み ねむまえ

正解は…

正解は…

正解は…

Q1 遅寝遅起きでもたくさん睡眠が
とれていれば大丈夫？

おそ ね おそ お すい みん

だい じょう ぶ
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一つとなっていることが分かる。

　こうした睡眠時間の短縮の背景には、様々な要因があると考えられ、一概に言うことはできない。中高生を中心

とした子供たちの夜更かしを助長し、睡眠に影響を及ぼしている要因としては、例えば、インターネットや携帯電話、

スマートフォンなどの情報通信技術の発展とその利用時間の拡大といった、子供たちを取り巻く情報環境の

ÅÃ¤L や、部活動や塾、習い事などの放課後の活動、保護者の意識の変化などが挙げられよう。
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　近年、健康に対する意識の高まりを背景として、食習慣については、食育という言葉の定着が表すように、

その改善に向けた取組が増えつつあり、運動習慣については、週に１日以上運動やスポーツをする人の割合が

増加している傾向が見られ（文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」）、国民の意識が高まりつつあるもの

と推測される。他方、睡眠習慣については、これまで日本では、食習慣や運動習慣ほどには重要視されてこなかった
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出典：文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」
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週に3日以上
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週に1～2日
（年51～150日）
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（年12～50日）
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出典：「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来　～睡眠リズムを整えよう！～
　　　指導者用資料（中学生・高校生等）」（文部科学省）

原典はOECDの国際比較調査（2011）



　お休みの日に、いつもより１時間半以上起きるのが遅くなると、「体内時計」が乱れて、夜寝
にくくなってしまうと言われています。休日に平日の睡眠不足を補う「寝だめ」はできません。
「疲れた」と感じるときは寝ても大丈夫ですが、いつもより長く寝るのは１時間以内にするように注意しま
しょう。また、休日も平日と同じような生活リズムが送れるように、平日の睡眠時間を見直してみましょう。

Q4 学校がお休みの日は、いつもより２時間くらいなら遅く起きてもよい？
がっ こう やす ひ じ かん おそ お

　下のグラフからわかるように、睡眠と学力、体力・運動能力には深い関係があります。
　睡眠中にはレム睡眠（体を休ませる浅い眠り）とノンレム睡眠（脳を休ませる深い眠り）が交互に現れますが、
これらの睡眠の作用によって、記憶（知識だけでなくスポーツにおける体の動かし方等の記憶も含まれます）の
整理・定着、体の組織の再生等が行われます。ですから、睡眠時間を削って勉強や運動をすることは逆効果にな
りかねないのです。
　良い睡眠には「質・量・タイミング」が重要です。７～９歳は１０時間、１０～１２歳は９～１０時間が適切な睡眠
と言われています（※）。寝ているのにすっきりしない場合は、睡眠の「質」が低下しているのかもしれません。夜の睡
眠を促すため、昼間は適度な運動をしましょう。
※必要とされる睡眠時間には個人差があります。

正解は…

正解は…

睡眠と学力の関係〈鳥取県小学校６年生の２教科平均正答率※〉

睡眠時間と体力・運動能力の関係〈鳥取県小学校５年生の合計点〉

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

男子 女子

Q5 良い睡眠をとった方が、勉強やスポーツができるようになる？
よ すい みん ほう べん きょう
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53.63

55.97

56.48

平成29年度全国学力・学習状況調査から
※２教科平均正答率とは…「（どちらかといえば）している」（あるいは「（どちらかといえば）していない」）と回答した児童の国語と算数の正答率の平均

平成29年度鳥取県体力・運動能力調査から

53.29
54.69

55.16
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一つとなっていることが分かる。

　こうした睡眠時間の短縮の背景には、様々な要因があると考えられ、一概に言うことはできない。中高生を中心

とした子供たちの夜更かしを助長し、睡眠に影響を及ぼしている要因としては、例えば、インターネットや携帯電話、

スマートフォンなどの情報通信技術の発展とその利用時間の拡大といった、子供たちを取り巻く情報環境の

ÅÃ¤L や、部活動や塾、習い事などの放課後の活動、保護者の意識の変化などが挙げられよう。
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　近年、健康に対する意識の高まりを背景として、食習慣については、食育という言葉の定着が表すように、

その改善に向けた取組が増えつつあり、運動習慣については、週に１日以上運動やスポーツをする人の割合が

増加している傾向が見られ（文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」）、国民の意識が高まりつつあるもの

と推測される。他方、睡眠習慣については、これまで日本では、食習慣や運動習慣ほどには重要視されてこなかった
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出典：文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」

⁽⁾‥․․&‥⁽․․⁾․⁽⁾⁽⁾⁾⁾‥‥‥․․․
․․344F\5K5

 !"

 
!
"
#
$

% 

&

’
(
)

*
+
,
-
,
.
(
)

!
/
#
$

0
1
’
(

0
2
3
,
4
(

5
,
0
6
.
#
!

"
7
(
.
(
)

5
,
0
6
#
!

"
.
(
0

6
8
9

5
.
(
:

;
8
6
<
8

;
,
.
(
)

=
0
6
*
!

>
8
?
,

0
@
>
*
!

$
A
:

B
C
D
E
F
G

’
H
#
!

!
’
8
.
(
)

)
’
I

/
J
K
9

4
(
L
,
M

’
?
#
0

N 

O

P
8
2
3
,

Q 

&

  "

 #"

 $"

%&"

%!"

% "

$%

$#

$’

$$

!"#$

%& ’
(
)

Q
&
R
S
T
U
K
(
<
;
,
8

L
V
,
K
!

%
&
’
(
)
W
K
!

"
7
#
X
(

H
’
$
A
:

!
/
#
$

>
6
A
Y

’
?
#
0

5
,
0
6
.
#
!

*
+
,
-
,
.
(
)

週に3日以上
(65H5Wu'1

3H6?@

536?@

週に1～2日
（年51～150日）

月に1～3日
（年12～50日）

3か月に1～2日
（年4～11日） 年に1～3日 わからない
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　いかがでしたか。
　小学校入学時に「登校渋り」や「体調不良」などが出てくる「小１プロブレム」、また、中学校
入学後に不適応（不登校）を起こす「中１ギャップ」も、「生体リズム（体内時計）」と「実際の生
活リズム」のズレが原因の一つであるとの指摘もあります。
　子どもの頃の睡眠習慣は、大人になっても睡眠習慣とし
て残る確率が高いとも言われています。子どもたちが日々
元気に、いきいきと過ごせるように、正しい睡眠のリズムを
作っていきましょう。

発　行

鳥取県教育委員会事務局　教育総務課

〒680-8570　鳥取県鳥取市東町一丁目271

TEL：0857-26-7926　FAX：0857-26-8185

E-MAIL：kyouikusoumu@pref.tottori.lg.jp

ホームページ：http://www.pref.tottori.lg.jp/kyouikusoumu/

心とからだ　いきいきキャンペーン 検索

睡眠の他にも…

鳥取県教育委員会は、子どもたちの望ましい生活習慣の定着を進めています。

①しっかり朝食を食べよう
朝食は１日の集中力・持続力を生みます。楽しい食事が「家族のきずな」を育みます。
（1日 1度は家族一緒に食事をしましょう。）

②じっくり本を読もう
読書は心を育てます。豊かな感性、思いやりの心を育てましょう。

③外で元気に遊ぼう
外遊びを通して、体を動かす楽しさを伝えましょう。

④たっぷり寝よう
早寝、充分な睡眠は、翌日の目覚め・意欲・集中力の源です。

⑤長時間テレビを見るのはやめよう
ノーテレビデーを設けて、読書・団らんの時間をつくりましょう。テレビゲームやスマー
トフォンなどの電子機器は、家庭でルールを作って使用するようにしましょう。

⑥服装を整えよう
身だしなみと、さわやかなあいさつは充実した１日のはじまりです。大人も率先してあい
さつをしましょう。



中学生、高校生の皆さんへ

「睡眠負債」を知っていますか？

睡眠で明日が変わる！

　近ごろ話題になっている「睡眠負債」―。これは、たとえ少しの睡
眠不足であっても、それが借金（負債）のように積み重なり、やがて
様々な病気の発生リスクを高めたり、イライラ、ムカムカする状態
が続くなど、心身に悪影響を及ぼすことです。
　睡眠負債の状態にならないためにも、睡眠をしっかりとりましょう！

・・・ここで、すいみんクイズです！
次の質問の答えは○か×か、どちらでしょうか。
分かりますか？

鳥取県教育委員会　平成 30年 3月

Q1 遅寝遅起きでもたくさん睡眠がとれていれば大丈夫？

Q2 寝る前にテレビ・スマートフォン・パソコンを見ると眠れなくなる？

Q3 日本人は世界に比べて睡眠時間が長い方？

Q4 休日は、いつもより２時間くらいなら遅く起きてもよい？

Q5 良い睡眠をとった方が、勉強やスポーツができるようになる？

気になる正解は次の
ページ

夜、しっかり寝てる！？

　睡眠不足や睡眠の乱れが続くと、日中の注意力や集中力
の低下、頭痛や消化器系の不調などが現れることが分かっ
ています。また、糖尿病や高血圧などの生活習慣病にかか
りやすくなったり、発ガンリスクが高くなるとも言われて
います。さらに、こころの健康には睡眠が強く影響してお
り、睡眠による休養感が低い人ほど抑うつの度合いが強いという調査結果もあります。

！ 「睡眠負債」になると…！ 睡眠不足・睡眠障害

意欲・集中力の低下
頭痛、消化器系の不調など

精神疾患
（うつ病等）

身体疾患
（ガン、生活習慣病等）



Q3 日本人は世界に比べて睡眠時間が長い方？

　ＯEＣＤ（経済協力開発機構） が２０１１年に加盟国の
１５歳～６４歳までの睡眠時間を調べたところ、日本は
韓国に次いで２番目に睡眠時間が短い国であることが
分かりました。また、１１歳、１４歳、１７歳では、日本が
一番睡眠時間が短いというデータもあります。
　適切な睡眠がとれているか、今の生活リズムで無理
はないか振り返ってみましょう。

　私たちの脳の中には「体内時計（生体リズム）」があり、毎日決
まった時間に脳から様々な物質が分泌され、血圧や体温調節な
どを行っています。この体内時計の周期は、起床後、日光を浴び
たり、朝食を食べたりすることで調整されることが分かってい
ます。
　夜更かしをしていると、この「体内時計」と「実際の生活リズ
ム」にズレが生じ、やがて「腹痛、頭痛、だるさ」といった時差ボ
ケと同じような症状が出るなど、心身の健康を損なう恐れがあ
ると指摘されています。早寝早起きをし、毎日同じ時間に食事
をとるなど生活リズムを整えましょう。

Q1 遅寝遅起きでも
たくさん睡眠がとれていれば大丈夫？

出典：「睡眠教育のすすめ　睡眠改善で子どもの生活、学習が向上する」　（木田哲生著）

　私たちが夜眠くなるのは、脳から分泌される「メラトニン」と
いうホルモンの働きによるものです。テレビやスマートフォンな
ど、デジタル機器の液晶画面の光に含まれる「ブルーライト」と
いう強い光を夜に浴びると、メラトニンの分泌が妨げられたり、
脳が興奮（覚醒）したりして、寝付きにくくなったり、睡眠の質を
下げてしまいます。「●時以降は使用しない」などルールを決め
て使用するようにしましょう。

Q2 寝る前にテレビ・スマートフォン・パソコンを見ると眠れなくなる？

正解は…

正解は…

正解は…
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一つとなっていることが分かる。

　こうした睡眠時間の短縮の背景には、様々な要因があると考えられ、一概に言うことはできない。中高生を中心

とした子供たちの夜更かしを助長し、睡眠に影響を及ぼしている要因としては、例えば、インターネットや携帯電話、

スマートフォンなどの情報通信技術の発展とその利用時間の拡大といった、子供たちを取り巻く情報環境の

ÅÃ¤L や、部活動や塾、習い事などの放課後の活動、保護者の意識の変化などが挙げられよう。
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　近年、健康に対する意識の高まりを背景として、食習慣については、食育という言葉の定着が表すように、

その改善に向けた取組が増えつつあり、運動習慣については、週に１日以上運動やスポーツをする人の割合が

増加している傾向が見られ（文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」）、国民の意識が高まりつつあるもの

と推測される。他方、睡眠習慣については、これまで日本では、食習慣や運動習慣ほどには重要視されてこなかった
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出典：文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」
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週に1～2日
（年51～150日）

月に1～3日
（年12～50日）

3か月に1～2日
（年4～11日） 年に1～3日 わからない
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本

出典：「早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来　～睡眠リズムを整えよう！～
　　　指導者用資料（中学生・高校生等）」（文部科学省）

原典はOECDの国際比較調査（2011）



　下のグラフからわかるように、睡眠と学力、体力・運動能力には深い関係があります。
　睡眠中にはレム睡眠（体を休ませる浅い眠り）とノンレム睡眠（脳を休ませる深い眠り）が交互に現れますが、
これらの睡眠の作用によって、記憶（知識だけでなくスポーツにおける体の動かし方等の記憶も含まれます）の
整理・定着、体の組織の再生等が行われます。ですから、睡眠時間を削って勉強や運動をすることは逆効果にな
りかねないのです。
　良い睡眠には「質・量・タイミング」が重要です。１４～１７歳は８～１０時間が適切な睡眠と言われています（※）。
寝ているのにすっきりしない場合は、睡眠の「質」が低下しているのかもしれません。夜の睡眠を促すため、昼間
は適度な運動をしましょう。
※必要とされる睡眠時間には個人差があります。

正解は…

正解は…

Q5 良い睡眠をとった方が、勉強やスポーツができるようになる？

Q4 休日は、いつもより２時間くらいなら遅く起きてもよい？

　休日に、いつもより１時間半以上起きるのが遅くなると、「体内時計」が乱れて、夜寝にくくなって
しまうと言われています。休日に平日の睡眠不足を補う「寝だめ」はできません。「疲れた」と感じる
ときは寝ても大丈夫ですが、いつもより長く寝るのは１時間以内にするように注意しましょう。ま
た、休日も平日と同じような生活リズムが送れるように、平日の睡眠時間を見直してみましょう。

睡眠と学力の関係〈鳥取県中学校３年生の２教科平均正答率※〉

睡眠時間と体力・運動能力の関係〈鳥取県中学校１年生の合計点〉

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

男子 女子
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平成29年度全国学力・学習状況調査より
※２教科平均正答率とは…「（どちらかといえば）している」（あるいは「（どちらかといえば）していない」）と回答した生徒の国語と数学の正答率の平均
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33.81 34.08

平成29年度鳥取県体力・運動能力調査から

 !

 !"#$%&’()*+,-./01234556789:;<=>?@ABC#DE3FG;A5HIGJKLIMNA

OPQRS=>TUV#WXYAOPQRZ[QRL\ ]N#^;([QRL5 ]1_‘abcd([QRL\ ]1V

efghNDEijklmaAnoNpUqV2rGUsM:#tIuvAwxyAzWAOPQRA;<=>

?@7{|}#WXAwxyAOPQRZ?@~¡A5[G;¢£⁄N¥ƒn§¤\s

 u'AqVGJ#“6#WXYAOPQRZ«‹S›fifl–†#‡A·¶#WXZDENƒ¥ƒOPQRAn§;A

一つとなっていることが分かる。

　こうした睡眠時間の短縮の背景には、様々な要因があると考えられ、一概に言うことはできない。中高生を中心

とした子供たちの夜更かしを助長し、睡眠に影響を及ぼしている要因としては、例えば、インターネットや携帯電話、

スマートフォンなどの情報通信技術の発展とその利用時間の拡大といった、子供たちを取り巻く情報環境の

ÅÃ¤L や、部活動や塾、習い事などの放課後の活動、保護者の意識の変化などが挙げられよう。
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　近年、健康に対する意識の高まりを背景として、食習慣については、食育という言葉の定着が表すように、

その改善に向けた取組が増えつつあり、運動習慣については、週に１日以上運動やスポーツをする人の割合が

増加している傾向が見られ（文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」）、国民の意識が高まりつつあるもの

と推測される。他方、睡眠習慣については、これまで日本では、食習慣や運動習慣ほどには重要視されてこなかった
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出典：文部科学省「体力・スポーツに関する世論調査」
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週に3日以上
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週に1～2日
（年51～150日）

月に1～3日
（年12～50日）

3か月に1～2日
（年4～11日） 年に1～3日 わからない
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　いかがでしたか。睡眠は、私たちが普段、当たり前のように行っている生活習慣の一つで
すが、それをないがしろにしてしまうと自分自身の心と身体に不調をきたします。

　中学生、高校生の皆さんは、夜遅くまでの習い事や、部活動の朝練
などで忙しい毎日を送っていると思いますが、この機会に睡眠につ
いて振り返り、正しい睡眠リズムを作って、いきいきとした毎日が
過ごせるようにしましょう！
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鳥取県教育委員会事務局　教育総務課

〒680-8570　鳥取県鳥取市東町一丁目271

TEL：0857-26-7926　FAX：0857-26-8185

E-MAIL：kyouikusoumu@pref.tottori.lg.jp

ホームページ：http://www.pref.tottori.lg.jp/kyouikusoumu/

心とからだ　いきいきキャンペーン 検索

鳥取県教育委員会は、望ましい生活習慣の定着を進めています。

①しっかり朝食を食べよう
朝食は１日の集中力・持続力を生みます。楽しい食事が「家族のきずな」を育みます。
（1日 1度は家族一緒に食事をしましょう。）

②じっくり本を読もう
読書は豊かな感性、思いやりの心を育てます。

③外で元気に遊ぼう
太陽の下で体全部を使って遊ぼう。

④たっぷり寝よう
早寝、充分な睡眠は、翌日の目覚め・意欲・集中力の源です。

⑤長時間テレビを見るのはやめよう
ノーテレビデーを設けて、読書・団らんの時間をつくりましょ
う。テレビゲームやスマートフォンなどの電子機器は、使用
時間などを守って使用するようにしましょう。

⑥服装を整えよう
身だしなみと、さわやかなあいさつは充実した１日のはじまりです。

睡眠の他にも…


