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高校生ぐらいの年頃までは、睡眠は成熟過程にあるため
不安定になりやすく、また多くの睡眠を必要とします。そして、

社会生活で求められる睡眠スケジュールに合わせる事にも苦労する
年代です。お子さんの睡眠は心身の成長に重要な役割を果たすこと
から、成長過程で必要とされる睡眠に関して、お子さん自身だけでなく
保護者の方々にも知っていただく必要があります。
本冊子は、厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」1）の内容をコン
パクトに紹介しています。「健康づくりのための睡眠ガイド2023」は多数の
睡眠臨床・研究の専門家が、最新の研究成果に基づき、国民の睡眠健康を
向上させるために必要なことを集約したガイドです。まずは一つでも
本冊子の内容を取り入れていただき、皆様の睡眠および、日中の生活、
健康状態が向上することに役立ていただけましたら幸いです。
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こどもには規則正しい十分な長さの睡眠が必要です
睡眠には心身の休

き ゅ う よ う

養とともに、脳
の う

と身体の健全な成長を促
うなが

す
役割があります。十分な睡眠時間を確保することは、こどもの
心身の健康にとってとても重要です。睡眠不足がこどもへ及ぼす
影
え い き ょ う

響として、肥満のリスク2）、抑
よ く

うつ傾
け い こ う

向3）、学業成績の低下4）、
幸福感や生活の質（QOL）の低下5）、などが報告されています。
また、こどもは成長時期ごとに睡眠の問題点が異なります。成長
過程に則

そ く

した良い睡眠をとる工夫が必要です。

こどもが小さいうちは、両親や家庭の生活習
しゅうかん

慣に影響
を受けやすいため、早寝早起きなど家族を含めた

適切な睡眠習慣を心がけましょう。

こどもの成長に睡眠は重要です

Miller MA, Kruisbrink M, Wallace J, Ji C, Cappuccio FP. Sleep 41: 2018.／Short MA, Booth SA, Omar O, Ostlundh L, Arora T. Sleep Med Rev 52: 
101311, 2020.／Dewald JF, Meijer AM, Oort FJ, Kerkhof GA, Bögels SM. Sleep Med Rev 14: 179-189, 2010.／Chaput JP, Gray CE, Poitras VJ, 
Carson V, Gruber R, Olds T, Weiss SK, Connor Gorber S, Kho ME, Sampson M, et al. Appl Physiol Nutr Metab 41: S266-282, 2016.  を元に作成
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望ましい睡眠時間 適切な睡眠時間の 範囲（適切な睡眠時間には個人差があります）
は ん い

5 6

成長時期によりこどもに必要な睡眠時間は変わります
成長に伴

ともな

い、こどもの睡眠・覚
か く せ い

醒リズムや睡眠習
しゅうかん

慣は劇
げ き て き

的に変化
します6）。乳幼児期に必要であった昼寝も小学生になると減り、
また小学生でできていた早寝・早起きも、思

し し ゅ ん き

春期・青年期では徐
じ ょ じ ょ

々
に苦手となり、夜ふかしが増えます7）。

進級に伴う課外活動の増加やスマートフォン使用の習慣化などは、
生活習慣や睡眠習慣に大きな変化をもたらします。こどもの成長や
生活環

か ん き ょ う

境に合わせた適切な睡眠時間を知り、十分な睡眠時間を
確保しましょう。

年齢により望ましい睡眠
時間

こどもの成長と睡眠時間の変化

Foster RG, Roenneberg T. Curr Biol 18: R784-R794, 2008. を元に作成
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こどもの睡眠には3つの重
じ ゅ う よ う

要な役割があります
こどもは身体の成長と同時に、日常生活の中で常に多くのことを
学んでいます。こどもの睡眠には身体を休める他にも、成長に
関係した大切な役割が3つあります。正しい睡眠習

しゅうかん

慣で健やかな
毎日を目指しましょう。

睡 眠には大きなメリットがあります

勉強や激
は げ

しい運動をしなくても脳や心身は疲れます。
まずは満足のいく睡眠で脳と身体をしっかり休め、

新たな1日をスタートさせましょう。

大川 匡子: 学術の動向 15 (4), 34-39, 2010. を元に作成

成長ホルモンの分
ぶ ん ぴ つ

泌を促
うなが

す
子どもの身体の成長を促す「成長ホルモン」は、睡眠中に

分泌が増えます。骨や筋肉の発達、脂
し ぼ う

肪の代
た い し ゃ

謝、免
め ん え き り ょ く

疫力を高める
などの作用があります。

記
き お く

憶の整理と強化
その日の出来事（学習や運動、感情

の変化など）は、寝ている間に脳が整理し、
不要な情

じょうほう

報は捨て、必要な情報を記憶に
組み込みます。この働きにより日常の経験
がこどもの成長に活かされます。

脳と身体の疲
ひ ろ う か い ふ く

労回復
こどもは日常生活の中で多くのことを学びながら成長します。頭で

膨
ぼ う だ い

大な情報を処理し、身体の成長にもエネルギーを使うため、十分な睡眠
によって脳と身体を休ませる必要があります。

1

2

3
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「寝ないで勉強」は　　 効率が悪い！

「寝ないで勉強」は　　 効率が悪い！
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こどもの年齢とともに睡眠時間や生活環
かんきょう

境は大きく変化します。とく
に学習に関しては進級に伴

ともな

い睡眠時間を削
け ず

って勉強するこどもが
多くなります。学力の向上と健康維

い じ

持のためにも、勉強時間と睡眠
時間のバランスをとることが大切です。

集中力を高める
中学生や高校生になると、勉強が忙しくなり8～10時間の睡眠時間
はとりづらいという場合があります。しかし大切なのは勉強時間
だけではありません。良質な睡眠を適切な時間とることで、集中力
が増し学習効

こ う り つ

率が向上することが示されています8）。

勉強したことをしっかり記
き お く

憶
さらに、睡眠には学習した内容の記憶定

ていちゃく

着を強化するという役割
もあります8）。勉強したことを無

む だ

駄にしないためにも適切な睡眠
が必要です。
学力向上と睡眠は切り離

は な

せない関係にあります。

勉 強と睡眠、どちらも大事！

注意！こどもの睡眠不足のデメリット
睡眠不足はこどもの日常生活や健康、さらに学校での勉強にまで影

えいきょう

響をおよぼ
します。気になったら睡眠習

しゅうかん

慣を見直してみましょう。

❶ 集中力の低下 ⇒ 簡単なミスが増える
❷論

ろ ん り て き し こ う り ょ く

理的思考力の低下 ⇒ 問題の意
い と

図を読み取りにくい
❸意欲の低下 ⇒ やる気が出ない、だるい
❹記憶力の低下 ⇒ 覚えられない、思い出せない
❺イライラしやすい ⇒ 考えられない、落ち着かない

大川 匡子: 学術の動向 15 (4), 34-39, 2010. を元に作成

！
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夜ふかしの原因
思
し し ゅ ん き

春期が始まる頃から、就
し ゅ う し ん じ こ く

寝時刻が遅くなり早起きが難しくなり
ます9）10）。これには成長に伴

ともな

う身体的な変化とともに、学校の勉強
や部活動、またデジタル機器の使用が多く影

えいきょう

響しています。さらに
翌朝は学校に遅刻しないよう起床するため慢

ま ん せ い て き

性的な睡眠不足に
おちいります。そして休日には睡眠不足を取り戻そうと起

き し ょ う

床時
じ こ く

刻
が遅くなり、その結果、午前中に日光を浴びることができず、ます
ます睡眠・覚

か く せ い

醒リズムが乱れていきます11）。

夜ふかし・朝
あ さ ね ぼ う

寝坊を続けると・・・
夜ふかし・朝寝坊が長く続き習

し ゅ う か ん か

慣化すると、朝起きることがます
ます難しくなります。学校の遅

ち こ く

刻が増え、登校が困難になる場合も
あります。これは起床、就寝のサイクルが後ろにずれていく睡眠
障害（睡

す い み ん

眠・覚
か く せ い そ う こ う た い し ょ う が い

醒相後退障害）が疑われ12）、自分の意志だけでは
睡眠・覚醒リズムの乱れや睡眠不足を改善できない状態と考えら
れます。

夜 ふかし・朝寝坊に注意しましょう

成長期の高校生くらいまでは長い睡眠時間を必要と
します。毎日の十分な睡眠のためにも規則正しい

生活習慣を身に付けましょう。
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夜 ふかし・朝寝坊の習慣化を防ぎましょう

朝の日光を浴びましょう
朝目覚めたら日光を浴びましょう。登校時や学校でも積

せ っ き ょ く て き

極的に
日光を浴びます。
乳幼児期は朝起きる時間を決め、カーテンを開け部屋に日光を
取り込みましょう。週末や休日も同じ時間に起きて日光を浴びる
ことが大切です13）～16）。

毎朝しっかり朝食を
しっかり朝食をとって一日を始めることは、夜ふかしや朝

あ さ ね ぼ う

寝坊を
防ぐだけではなく、健

す こ

やかな生活に大切な習
しゅうかん

慣です。
朝食をとらない習慣は、睡眠・覚醒リズムの遅れにつながると
報告されています17）。朝の起

き し ょ う

床が難しくなると、朝食をとらずに
登校することが多くなり、さらに夜ふかしや朝寝坊の原因となり
ます。こどもの夜ふかし・朝寝坊の習慣は慢

ま ん せ い て き

性的な睡眠不足を
伴
ともな

うことが多く、肥満のリスクとなります18）19）。

朝の光を浴びることで体内時計がリセットされ、
睡眠・覚

か く せ い

醒リズムが整います。体内時計が適切に働く
ことで、夜の寝つきも良くなります。

朝は太陽の光を浴び、朝食をしっかりとり、日中の
運動を習慣化し、快適な睡眠を獲

か く と く

得しましょう。
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毎日の運動習
し ゅ う か ん

慣を
適度な運動は、良い眠りにつながります20）。また、運動は１日の中で
どの時間に⾏っても睡眠の質を改

か い ぜ ん

善する有効な方法です21）。
小・中・高校生は１日当たり60分以上からだを動かし、勉強以外の
テレビ視

し ち ょ う

聴やゲーム・スマートフォン利用などの座りっぱなしの
時間は減らす工夫をしましょう22）。
長時間座っていることは肥満の増加や睡眠時間の減少につな
がります18）。

デジタル機器には要
よ う ち ゅ う い

注意
スマートフォンやタブレットPCはベッドに持ち込まず、電源を切って
おきましょう24）。特に、ベッドなどで寝転んでデジタル機器を使うと
ディスプレイが 近くなる
ため、ブルーライトを浴び
やすくなり、寝つきや睡眠の
質の悪化につながります25）。
ブルーライトは、最も強く
体内時計に影

え い き ょ う

響を及ぼす
ことがわかっています26）。

現代社会では、夜に光を浴びることは避
さ

けられません。
しかし日中にしっかり光を浴びることで、体内時計

への悪
あくえいきょう

影響を軽
け い げ ん

減できると報告されています27）。

ふかし・朝寝坊の習慣化を防ぎましょう夜

ひとによっては就
しゅうしん

寝直前の激しい運動はかえって寝つきを妨げたり、
睡眠の質を低下させる場合があります23）。寝る直前ではなく、早い時間帯に
運動しましょう。

注意

理由もなく夜ふかしをしている状態を「就寝時刻の先延ばし」といいます28）29）。テレビ
を見続ける、ゲームが止められない、SNSでの交流などを続けることで、就寝時刻が
先延ばしになります。睡眠不足により翌日の眠気や疲

ひ ろ う か ん

労感が強くなるだけでなく、睡眠
習慣にさまざまな悪影響をおよぼします。就寝時刻の先延ばしが生じている場合、日中
のストレスが十分解

かいしょう

消できていない可能性がありますので、昼間に運動したりリラッ
クスできる時間を増やして、寝つきをスムーズにする工夫を取り入れましょう。

就寝時刻の先
さ き の

延ばし
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