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小中学生への睡眠教育の現状と課題 
―国内外における文献からの検討―
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Ⅰ．緒言

　近年，日本における子どもの就寝時刻の後退や睡眠不

足が指摘されている。日本は，国民の睡眠時間が世界

で最も短い国のひとつであり，睡眠時刻の後退や睡眠

不足は成人だけでなく子どもにおいても顕在化してい

る。実際に，日本を含むアジア（インド，中国，韓国）

の9～18歳の子どもの平均睡眠時間は，欧州の子どもに

比して1日60～120分短く，米国の子どもに比して1日

40～60分短いことが報告されている1）。米国のNational 

Sleep Foundationが推奨する睡眠時間は，6～13歳で

9～11時間，14～17歳で8～10時間である2）が，日本人

の週全体における平均睡眠時間は，10～14歳で8時間30

分，15～19歳で7時間40分であり3），中学生の35％が睡

眠不足を実感しているという報告4）がある。睡眠は，心

身の健康状態に加え，記憶や学業成績にも影響を与える

ことが明らかになっている5～7）。

　日本における対策として，厚生労働省は2014年に「健

康づくりのための睡眠指針2014」を発表8）し，文部科

学省は，2013年に「中高生を中心とした子供の生活習

慣づくり検討委員会」を設置し，2014年に審議の整理

を報告している9）。報告の中で，中高生を中心とした子

どもの生活習慣づくりに関する今後の課題として，睡眠

などを中心とした生活習慣に関する調査研究，学校・家

庭・地域と連携した生活習慣づくりに関する効果的な啓

発方法や支援方策等に関する検討の重要性を指摘してお

り，子どもの睡眠習慣に対する支援や教育は日本におけ

る喫緊の課題である。

　学校を基盤とした睡眠教育に関する海外のレビュー論

文において，学校における睡眠教育は，知識を効果的に

向上させることに成功しているが，実際に睡眠行動の変

化に繋がっている報告は限定的であることが指摘されて

おり，行動変容を促すために動機付けや態度に関する理

論あるいはモデルに基づいたプログラム10，11）や，個別に

考慮した動機付け面接の発想や技術を取り込むこと11）

が必要とされている。

　このように，これまでに海外における睡眠教育プログ

ラムの現状や課題について検討されているが，日本にお

ける小中学生を対象とした睡眠教育の文献情報を分析し

た報告は管見の限り存在しない。海外および日本の睡眠

教育に関する文献を分析・検討することにより，今後の
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日本における睡眠教育を検討する際の基礎資料とするこ

とが期待できる。

　本研究は，海外と日本における小中学生を対象とした

睡眠教育に関する文献の分析により，日本における睡眠

教育の課題を明らかにすることを目的とした。

Ⅱ．方法

1．文献の抽出

　海外と日本における小中学生を対象とした睡眠教育

に関する文献を系統的に検索した。英語文献の検索

には，米国立医学図書館（NLM，National Library of 

Medicine）が運営する医薬関連文献データベースであ

るMEDLINE，看護および医療関連文献データベースで

あるCINAHLを用い，日本語文献の検索には，国立情

報学研究所（NII，National Institute of Informatics）が

運営するCiNiiを用いた（検索日時2020年6月3日）。

　 英 語 文 献 の デ ー タ ベ ー ス 検 索 式 は，（”sleep 

education”OR”sleep hygiene education”）AND

（”program”OR”intervention”）AND（”adolescents”

OR”youth”OR”child”OR”teenager”OR”school”）NOT

（”university students”OR”college students”OR”prescho

ol”OR”kindergarten”OR”early childhood education”OR
”patient”OR”asd”OR”adhd”）を使用した。日本語文献の

データベース検索式は，“睡眠”AND（“児童”OR“小

学生”OR“生徒”OR“中学生”）を使用した。英語文

献の検索には抄録検索を用い，査読ありを検索条件とし

た。日本語文献は，査読の有無に関わらず検索した。文

献の選択について，筆者が検索作業と各文献のタイトル

あるいは抄録のレビューを行い，採択の可否を評価した。

英語文献の除外基準は，介入研究でない，対象に6歳～

15歳を含まない，メインテーマ・目的が睡眠以外，学

校ベースの取組ではない（地域，病院における取組），

レビュー論文とし，日本語文献の除外基準は，介入研究

でない，対象に6歳～15歳を含まない，メインテーマ・

目的が睡眠以外，学校ベースの取組ではない（地域，病

院における取組），介入の量的効果測定・統計解析なし

とした。

2．文献データの抽出および分析方法

　筆者が採択文献の全文を精読し，研究デザイン，介入

回数，1回あたりの介入時間，研究対象者の年齢，研究

対象者数，実施者，理論的根拠，授業の特徴，授業の内

容，評価指標，結果について各文献から情報を抽出して

まとめ，海外・日本別に要約表を作成した。

　睡眠教育プログラムの内容については，カテゴリー抽

出のため，睡眠教育プログラムの内容の項目をコードと

して取り出した。類似するコードをグループ化あるいは

単一コードのままサブカテゴリーとし，さらに類似する

サブカテゴリーをグループ化してカテゴリーとして表に

まとめた。各サブカテゴリーの内容を含む文献をサブカ

テゴリーの右列に示した。サブカテゴリーの内容は文献

本文に明記されておらず，カテゴリーの内容のみ文献本

文に明記されている文献については，カテゴリーの右列

に示した。本文中では，カテゴリーを【　】，サブカテ

ゴリーを〈　〉の記号で示した。

Ⅲ．結果

1．文献の抽出

　文献の抽出結果を図1に示す。MEDLINE，CINAHL

を 用 い た 検 索 の 結 果，388 件（MEDLINE247 件，

CINAHL141件）が抽出され，重複107件，表題・抄録

の精査により253件，本文の精読により17件，日本国内

で実施された研究論文2件を除外し，9件を採択論文と

した。日本国内で実施された論文2件は日本における睡

眠教育の採択論文に加えた。

　CiNiiを用いた検索の結果，414件が抽出され，表題・

抄録の精査により386件，本文の精読により21件を除外

し，MEDLINE，CINAHLにて抽出された日本国内の研

究2件を加え，9件を採択論文とした。
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2．文献データの抽出

　文献データの要約表を表1，表2に示す。

1）介入方法

　海外の研究は，ランダム化比較試験6件13，14，15，17，18，20），

準実験デザイン研究2件16，19），前後比較研究1件12）であ

り，日本の研究は，ランダム化比較試験2件25，26），準実

験デザイン研究2件24，27），前後比較研究5件21，22，23，28，29）

であった。介入回数について，海外の研究は，3回1

件 15），4 回 4 件 12，13，14，20），5 回 1 件 19），6 回 1 件 16），7 回 2

件17，18）であり，日本の研究は，1回7件21，23，24，25，26，28，29），

3回1件27），5回1件22）であった。1回あたりの時間につ

いて，海外の研究は40分～90分，日本の研究は15分～

50分であった。

　対象者の年齢を12歳以下と以上の範囲別に見る

と， 海 外 の 研 究 で は12歳 以 下1件 16），12歳 以 上6

件 13，15，17，18，19，20）， そ の 他（11―13歳 ）1件 14）， 年 齢 範

囲不明1件 12） であり，日本の研究では，12歳以下6

件 21，23，24，27，28，29），12歳以上3件 22，25，26）であった。対象者

数は，海外の研究では29名～3,713名，日本の研究では

137名～1,357名であった。

　実施者について，海外の研究では，外部専門家（医師，

心理士，研究者）が4件12，15，17，18），教師が4件13，14，16，20），

外部専門家と教師が1件19）であり，日本の研究では，外

部専門家（医師，心理士，研究者，睡眠改善インストラ

クター）が8件21，23，24，25，26，27，28，29），教師（学級担任，養護

教諭）が1件22）であった。

　海外の睡眠教育のうち名称のあるプログラムは，

ACES sleep education program, Sleep SENCE（Sleep 

and Education: learning New Skills Early），”Sleep 

for Success”TM（SFS）であった。Sleep SENCEは，

図 1　データベース検索過程
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・
 冊

子
（

教
員

，
保

護
者

，
生

徒
向

け
）

・
 睡

眠
教

育
に

関
す

る
W

eb
サ

イ
ト

（
教

員
，

保
護

者
，

生
徒

向
け

）
・

 外
部

専
門

家
の

協
力

文
献

15
・

 睡
眠

の
現

状
・

 睡
眠

の
重

要
性

・
 睡

眠
不

足
の

影
響

・
 個

々
の

睡
眠

の
現

状
確

認（
睡

眠
日

誌
）

・
 睡

眠
不

足
お

よ
び

良
い

睡
眠

の
要

因
・

 ぐ
っ

す
り

眠
る

方
法

・
 時

間
管

理
・

 ス
ト

レ
ス

マ
ネ

ジ
メ

ン
ト

①
 睡

眠
習

慣
・

 睡
眠

問
題

・
 T

he
 G

en
er

al
 S

le
ep

 Q
ue

st
io

nn
ai

re
［

H
K

CS
Q

］
②

 日
中

の
眠

気
・

 T
he

 P
ed

ia
tr

ic
 D

ay
tim

e 
Sl

ee
pi

ne
ss

 S
ca

le
［

PD
SS

］
③

 メ
ン

タ
ル

ヘ
ル

ス
・

 T
he

 12
―it

em
 G

en
er

al
 H

ea
lth

 Q
ue

st
ion

na
ire

［
GH

Q
―1

2］
④

 睡
眠

知
識

・
 T

he
 S

le
ep

 K
no

w
le

dg
e 

Q
ue

st
io

nn
ai

re
⑤

 強
さ

と
困

難
さ

・
 T

he
 S

tr
en

gt
h 

an
d 

D
iff

ic
ul

tie
s 

Q
ue

st
io

nn
ai

re

＊
 ①

―⑤
ベ

ー
スラ

イン
，フ

ォロ
ー

アッ
プ

（
介

入
の

5週
間

後
）に

調
査

①
 介

入
群

コ
ン

ト
ロ

ー
ル

群
と

も
に

平
日

の
睡

眠
時

間
減

少
，

週
末

は
介

入
効

果
な

し
②

 変
化

な
し

③
 コ

ン
ト

ロ
ー

ル
群

で
悪

化
，

介
入

群
で

介
入

効
果

な
し

④
 介

入
群

で
睡

眠
知

識
増

加
⑤

 介
入

群
で

行
為

の
問

題
，

多
動

／
不

注
意

，
総

合
的

困
難

さ
が

改
善

Gr
ub

er
 R

ら
16

）

（
20

16
）

Ca
na

da

・
 準

実
験

デ
ザ

イ
ン

研
究

・
 6回

，
30

分
間

／
回

，
週

1回

7 ―
11

歳
74

名
・

 教
師（

研
修

受
講

者
）

・
 ” S

lee
p 

fo
r 

Su
cc

es
s”

TM
（

SF
S）

・
 経

験
学

習
・

 グ
ル

ー
プ

ワ
ー

ク
・

 フ
ァ

シ
リ

テ
ー

ト
・

 友
だ

ち
と

妖
怪

が
登

場
す

る
物

語
・

 保
護

者
の

関
与

促
進

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

16
・

 睡
眠

を
妨

げ
る

も
の

・
 寝

る
前

の
過

ご
し

方
・

 睡
眠

不
足

の
弊

害
，

良
い

睡
眠

の
恩

恵
・

 毎
日

の
口

腔
衛

生
・

 健
康

的
な

生
活

習
慣

と
相

互
依

存
的

な
栄

養
・

 健
康

的
な

生
活

習
慣

と
相

互
依

存
的

な
運

動
・

 入
眠

時
の

不
安

軽
減

，
自

己
緩

和
・

 文
化

的
に

構
築

さ
れ

る
考

え
方

や
習

慣
・

 睡
眠

障
害

①
 睡

眠
習

慣
・

 客
観

的
評

価
：

ア
ク

チ
グ

ラ
フ

ィ
②

 学
業

成
績

：
算

数
，

英
語

，
体

育

＊
①

 ②
 介

入
前

後
に

調
査

①
 介

入
群

で
真

の
睡

眠
時

間
（

A
ct

iw
ar

e-
Sl

ee
p 

al
go

rit
hm

に
よ

り
算

出
）

が
延

長
，

睡
眠

効
率

向
上

，
入

眠
潜

時
減

少
②

 介
入

群
で

算
数

，
英

語
，

体
育

の
成

績
向

上

Bl
ak

e 
JM

ら
17

）

（
20

17
）

A
us

tr
al

ia

・
 ラ

ン
ダ

ム
化

比
較

試
験

・
 7回

，
90

分
間

／
回

，
週

1回

12
―1

6
歳

12
3名

・
 心

理
士

・
 フ

ァ
シ

リ
テ

ー
タ

ー

・
 Sl

ee
p 

SE
N

CE
（

Sl
ee

p 
an

d
 E

d
u

ca
ti

on
: 

le
ar

ni
ng

 N
ew

 S
ki

lls
 

Ea
rly

）
・

 認
知

行
動

療
法

お
よ

び
マ

イ
ン

ド
フ

ル
ネ

ス
に

基
づ

く
ア

プ
ロ

ー
チ

文
献

17
・

 個
々

の
睡

眠
目

標
設

定
：

変
化

の
た

め
の

動
機

付
け

・
 睡

眠
衛

生
と

睡
眠

を
妨

げ
る

要
因

に
関

す
る

意
見

交
換

・
 刺

激
を

制
御

す
る

方
法

の
学

習
・

 マ
イ

ン
ド

フ
ル

ネ
ス

と
睡

眠
（

呼
吸

法
，

注
意

，
ボ

デ
ィ

ス
キ

ャ
ン

）

①
 睡

眠
習

慣
・

 客
観

的
評

価
：

ア
ク

チ
グ

ラ
フ

ィ
（

5
日

間
）

・
 主

観
的

評
価

：
睡

眠
日

誌
（

5
日

間
），

Pi
tt

sb
ur

gh
 

Sl
ee

p 
Q

ua
lit

y 
In

de
x［

PS
Q

I］
②

 行
動

・
 C

hi
ld

 B
eh

av
io

r 
C

he
ck

lis
t-

Y
ou

th
 S

el
f 

R
ep

or
t 

V
er

sio
n［

CB
CL

-Y
SR

］

・
 社

会
性

・
攻

撃
的

行
動

・
注

意
の

問
題

（
②

）
の

介
入

後
の

改
善

は
，

平
日

に
自

己
報

告
さ

れ
た

睡
眠

の
質

（
①

）
の

中
程

度
の

改
善

に
よ

り
媒

介
さ

れ
，

ア
ク

チ
グ

ラ
フ

ィ
ー

で
評

価
さ

れ
た

入
眠

潜
時

（
①

）
の

改
善

に
よ

っ
て

は
媒

介
さ

れ
な

か
っ

た



小中学生への睡眠教育の現状と課題

31

著
者

名
，

（
発

行
年

），
国

介
入

研
究

対
象

対
象

者
数

実
施

者
理

論
的

根
拠

・
授

業
の

特
徴

・
プ

ロ
グ

ラ
ム

名
文

献
番

号
主

な
内

容
主

な
評

価
指

標
主

な
結

果

・
 動

機
づ

け
面

接
・

 外
部

専
門

家
の

協
力

・
 概

日
リ

ズ
ム

と
規

則
的

な
睡

眠
習

慣
の

継
続

・
 就

寝
時

の
メ

デ
ィ

ア
利

用
ガ

イ
ド

ラ
イ

ン
の

学
習

・
 認

知
行

動
療

法
（

無
益

な
信

念
，

切
り

替
え

，
呼

吸
）

・
 悩

み
事

の
管

理
（

悩
み

の
本

質
，

解
決

で
き

る
こ

と
と

で
き

な
い

こ
と

，
日

中
お

よ
び

夜
の

悩
み

事
の

管
理

な
ど

）
・

 睡
眠

目
標

と
過

程
の

見
直

し
・

 省
察

・
 挫

折
予

防

③
 不

安
・

 Sp
en

ce
 C

hi
ld

re
n’

s 
A

nx
ie

ty
 S

ca
le

［
SC

A
S］

④
 精

神
疾

患
・

 K
id

di
e 

Sc
he

du
le

 o
f 

A
ff

ec
ti

ve
 D

is
or

de
rs

 a
nd

 
Sc

hi
zo

ph
re

ni
a 

C
hi

ld
re

n’
s 

V
er

si
on

-P
re

se
nt

 a
nd

 
Li

fe
tim

e 
V

er
sio

n［
K

-S
A

D
S-

PL
］

＊
 ①

②
③

介
入

前
後

（
PS

Q
I・

SC
A

S
は

ス
ク

リ
ー

ニ
ン

グ
時

に
も

調
査

），
④

ス
ク

リ
ー

ニ
ン

グ
時

に
調

査

Bl
ak

e 
M

Jら
18

）

（
20

18
）

A
us

tr
al

ia

・
 ラ

ン
ダ

ム
化

比
較

試
験

・
 7回

，
90

分
間

／
回

，
週

1回

12
―1

6
歳

12
3名

・
 心

理
士

・
 フ

ァ
シ

リ
テ

ー
タ

ー

・
 Sl

ee
p 

SE
N

CE
（

Sl
ee

p 
an

d
 E

d
u

ca
ti

on
: 

le
ar

ni
ng

 N
ew

 S
ki

lls
 

Ea
rly

）
・

 認
知

行
動

学
お

よ
び

マ
イ

ン
ド

フ
ル

ネ
ス

に
基

づ
く

ア
プ

ロ
ー

チ
・

 動
機

づ
け

面
接

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

18
・

 個
々

の
睡

眠
目

標
設

定
：

変
化

の
た

め
の

動
機

付
け

・
 睡

眠
衛

生
と

睡
眠

を
妨

げ
る

要
因

に
関

す
る

意
見

交
換

・
 刺

激
を

制
御

す
る

方
法

の
学

習
・

 マ
イ

ン
ド

フ
ル

ネ
ス

と
睡

眠
（

呼
吸

法
，

注
意

，
ボ

デ
ィ

ス
キ

ャ
ン

）
・

 概
日

リ
ズ

ム
と

規
則

的
な

睡
眠

習
慣

の
継

続
・

 就
寝

時
の

メ
デ

ィ
ア

利
用

ガ
イ

ド
ラ

イ
ン

の
学

習
・

 認
知

行
動

療
法

（
無

益
な

信
念

，
切

り
替

え
，

呼
吸

）
・

 悩
み

事
の

管
理

（
悩

み
の

本
質

，
解

決
で

き
る

こ
と

と
で

き
な

い
こ

と
，

日
中

お
よ

び
夜

の
悩

み
事

の
管

理
な

ど
）

・
 睡

眠
目

標
と

過
程

の
見

直
し

・
 省

察
・

 挫
折

予
防

①
 睡

眠
習

慣
・

 客
観

的
評

価
：

ア
ク

チ
グ

ラ
フ

ィ
（

5
日

間
）

・
 主

観
的

評
価

：
睡

眠
日

誌
（

5
日

間
），

Pi
tt

sb
ur

gh
 

Sl
ee

p 
Q

ua
lit

y 
In

de
x［

PS
Q

I］
②

 不
安

・
 Sp

en
ce

 C
hi

ld
re

n’
s 

A
nx

ie
ty

 S
ca

le
［

SC
A

S］
③

 抑
う

つ
・

 T
he

 C
en

te
r 

fo
r 

Ep
id

em
io

lo
gi

c 
St

ud
ie

s 
D

ep
re

ss
io

n 
Sc

al
e［

CE
S-

D
］

④
 自

己
効

力
感

・
 Ge

ne
ra

l S
el

f-E
ffi

ca
cy

 S
ca

le
［

GS
E］

＊
 ①

介
入

前
後

，
②

ス
ク

リ
ー

ニ
ン

グ
時

と
介

入
前

，
③

④
介

入
前

に
調

査

・
 睡

眠
教

育
群

で
は

，介
入

前
に

不
安

症
状

（
②

），
抑

う
つ

症
状

（
③

），
自

己
効

力
感

④
の

中
等

度
か

ら
高

レ
ベ

ル
の

対
象

者
に

お
い

て
介

入
後

に
睡

眠
の

質
（

睡
眠

日
誌

）（
①

）
改

善
，

介
入

前
の

不
安

症
状

，
抑

う
つ

症
状

，
自

己
効

力
感

が
比

較
的

低
い

対
象

者
で

は
介

入
効

果
な

し
・

 介
入

後
の

入
眠

潜
時

（
ア

ク
チ

グ
ラ

フ
ィ

ー
）

（
①

），
睡

眠
効

率
（

睡
眠

日
誌

）
（

①
）

に
対

す
る

介
入

の
影

響
は

，
介

入
前

の
総

睡
眠

時
間

（
ア

ク
チ

グ
ラ

フ
ィ

ー
），

不
安

症
状

，
抑

う
つ

症
状

，
自

己
効

力
感

か
ら

の
影

響
な

し

Ba
ud

uc
co

 S
V

ら
19

） （
20

20
）

Sw
ed

en

・
 準

実
験

デ
ザ

イ
ン

研
究

（
介

入
群

と
対

照
群

）
・

 5
回

，
50

―6
0

分
間

／
回

，
週

1
回

12
―1

4
歳

3,6
22 名

・
 心

理
士

・
 学

生（
心

理
学

）
・

 研
究

助
手

・
 教

師

・
 グ

ル
ー

プ
ワ

ー
ク

・
 説

明
冊

子
（

保
護

者
向

け
）

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

19
・

 睡
眠

の
重

要
性

と
良

質
な

睡
眠

に
関

す
る

睡
眠

教
育

　
 （
社

会
的

ジ
ェ

ッ
ト

ラ
グ

，
就

寝
前

の
習

慣
，メ

デ
ィ

ア
と

睡
眠

，カ
フ

ェ
イ

ン
摂

取
，

睡
眠

の
日

中
の

機
能

へ
の

影
響

な
ど

）
・

 ス
ト

レ
ス

の
軽

減
・

 時
間

管
理

戦
略

（
優

先
順

位
）

・
 T

o-
D

o
リ

ス
ト

作
成

・
 活

動
の

タ
イ

ミ
ン

グ
・

 リ
マ

イ
ン

ダ
ー

設
定

①
 睡

眠
時

間
・

 T
he

 S
ch

oo
l S

le
ep

 H
ab

its
 S

ur
ve

y［
SS

H
S］

に
基

づ
く

質
問

紙
②

 ス
ト

レ
ス

・
 T

he
 P

er
ce

iv
ed

 S
tr

es
s 

Sc
al

e［
PS

S_
14

］
③

 メ
デ

ィ
ア

使
用

・
 消

灯
後

の
メ

デ
ィ

ア
使

用
に

関
す

る
4

件
法

の
質

問
④

 睡
眠

衛
生

•T
he

 A
do

le
sc

en
t S

le
ep

 H
yg

ie
ne

 S
ca

le
［

A
SH

S］
⑤

 睡
眠

知
識

・
 社

会
的

時
ジ

ェ
ッ

ト
ラ

グ
の

意
味

，
必

要
な

睡
眠

（
自

身
の

年
齢

），
午

後
の

カ
フ

ェ
イ

ン
摂

取
を

控
え

る
，

就
寝

前
の

行
動

，
眠

れ
な

い
時

の
対

処
法

，睡
眠

と
運

動
，睡

眠
不

足
の

弊
害

（
自

身
の

経
験

か
ら

），
時

差
ボ

ケ
の

回
復

に
要

す
る

時
間

＊
 ①

―④
介

入
前

と
フ

ォ
ロ

ー
ア

ッ
プ

時
（

翌
年

），
⑤

介
入

前
後

と
フ

ォ
ロ

ー
ア

ッ
プ

時
に

調
査

①
 介

入
群

で
睡

眠
時

間
増

加
，

介
入

群
で

は
介

入
後

に
境

界
線

的
な

睡
眠

持
続

時
間

（
7―

8
時

間
）

が
1.7

倍
，

不
十

分
な

睡
眠

持
続

時
間

（
7

時
間

未
満

）
が

2.4
倍

低
か

っ
た

②
 介

入
効

果
な

し
③

 介
入

群
は

就
寝

後
の

メ
デ

ィ
ア

使
用

が
2.2

倍
高

か
っ

た
④

 認
知

-情
動

的
睡

眠
衛

生
に

介
入

効
果

な
し

，
介

入
群

の
行

動
的

睡
眠

衛
生

は
有

意
な

低
下

⑤
 睡

眠
知

識
は

試
験

後
に

有
意

に
増

加
し

，
フ

ォ
ロ

ー
ア

ッ
プ

時
ま

で
維

持

va
n 

R
ij

n 
E

ら
20

） （
20

20
）

Si
ng

ap
or

e

・
 ラ

ン
ダ

ム
化

比
較

試
験

・
 4回

，
60

分
間

／
回

，
週

1回

13
―1

4
歳

21
0名

・
 教

師（
研

修
受

講
者

）

・
 A

CE
S 

sle
ep

 e
du

ca
tio

n 
pr

og
ra

m
に

基
づ

き
作

成
し

た
プ

ロ
グ

ラ
ム

・
 グ

ル
ー

プ
ワ

ー
ク

・
 ク

イ
ズ

形
式

・
 映

像
視

聴
・

 睡
眠

日
誌

・
 ス

マ
ー

ト
フ

ォ
ン

ア
プ

リ
に

よ
る

行
動

記
録

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

20
・

 睡
眠

の
必

要
性

・
 睡

眠
不

足
の

影
響

・
 生

涯
に

わ
た

る
睡

眠
の

変
化

・
 睡

眠
を

妨
げ

る
要

因
・

 睡
眠

の
た

め
の

時
間

づ
く

り
・

 時
間

管
理

・
 睡

眠
時

間
の

確
保

・
 時

間
管

理
の

障
害

・
 マ

イ
ン

ド
フ

ル
ネ

ス
・

 睡
眠

を
と

る
た

め
の

個
々

の
課

題
克

服
方

法

①
 睡

眠
習

慣
・

 客
観

的
評

価
：

ア
ク

チ
グ

ラ
フ

ィ
（

7
日

間
）

②
 睡

眠
知

識
③

 1
日

の
タ

イ
ム

ス
ケ

ジ
ュ

ー
ル

・
 ス

マ
ー

ト
フ

ォ
ン

ア
プ

リ
を

用
い

て
自

己
申

告
に

よ
り

測
定

④
 睡

眠
教

育
の

受
容

度
・

 プ
ロ

グ
ラ

ム
の

目
的

の
明

確
性

，
睡

眠
行

動
の

変
化

へ
の

貢
献

度
な

ど

＊
 ①

―③
ベ

ー
ス

ラ
イ

ン
，

介
入

前
，

介
入

後
（

5
週

間
後

），
④

介
入

後
に

調
査

①
 両

群
と

も
ベ

ー
ス

ラ
イ

ン
か

ら
フ

ォ
ロ

ー
ア

ッ
プ

ま
で

平
日

の
就

寝
時

刻
が

後
退

，
週

末
に

は
就

床
時

間
と

総
睡

眠
時

間
に

時
間

の
主

効
果

が
認

め
ら

れ
，

授
業

後
に

両
群

に
お

い
て

い
ず

れ
も

増
加

し
た

が
，

フ
ォ

ロ
ー

ア
ッ

プ
時

は
減

少
②

 両
群

の
参

加
者

は
，

介
入

後
の

睡
眠

知
識

ス
コ

ア
が

ベ
ー

ス
ラ

イ
ン

時
よ

り
も

高
値

，
SE

P
群

の
参

加
者

は
フ

ォ
ロ

ー
ア

ッ
プ

時
に

も
向

上
③

 平
日

の
就

床
時

間
は

両
群

と
も

介
入

後
に

増
加

，
フ

ォ
ロ

ー
ア

ッ
プ

時
に

減
少

，
メ

デ
ィ

ア
使

用
時

間
は

両
群

と
も

介
入

後
・

フ
ォ

ロ
ー

ア
ッ

プ
時

と
も

に
減

少
，

週
末

の
就

床
時

間
は

，
ベ

ー
ス

ラ
イ

ン
か

ら
介

入
後

ま
で

有
意

に
減

少
し

，
介

入
後

か
ら

フ
ォ

ロ
ー

ア
ッ

プ
ま

で
再

び
増

加
，

メ
デ

ィ
ア

使
用

時
間

は
，

ベ
ー

ス
ラ

イ
ン

か
ら

介
入

後
・

フ
ォ

ロ
ー

ア
ッ

プ
時

で
有

意
に

減
少

④
 睡

眠
教

育
の

受
容

度
・

 目
的

が
明

確
（

85
.3

％
），

わ
か

り
や

す
い

（
74

％
），

面
白

い
（

56
.6

％
），

睡
眠

知
識

向
上

に
貢

献
（

70
.1％

），
有

用
（

65
％

）
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大曽　基宣
表
2　
日
本
に
お
け
る
小
中
学
生
向
け
睡
眠
教
育
に
関
す
る
論
文
の
概
要

著
者

名
（

発
行

年
）

介
入

研
究

対
象

対
象

者
数

実
施

者
理

論
的

根
拠

・
授

業
の

特
徴

・
プ

ロ
グ

ラ
ム

名
文

献
番

号
主

な
内

容
調

査
項

目
主

な
結

果

田
村

ら
21

）

（
20

13
）

・
 前

後
比

較
研

究
・

 1
回

，
45

分
間

／
回

 6
―1

2
歳

13
7

名
・

 睡
眠

改
善

イ
ン

ス
ト

ラ
ク

タ
ー

・
 ク

イ
ズ

形
式

・
 目

標
行

動
実

践
（

セ
ル

フ
モ

ニ
タ

リ
ン

グ
）

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

21
［

睡
眠

知
識

］
・

 早
寝

早
起

き
朝

ご
は

ん
の

心
身

へ
の

影
響

，
朝

ご
は

ん
お

よ
び

朝
の

排
便

と
元

気
の

関
係

，
睡

眠
と

不
注

意
や

け
が

，
睡

眠
と

記
憶

や
勉

強
，

睡
眠

と
肥

満
，

概
日

リ
ズ

ム
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

夕
方

の
仮

眠
，

平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，
就

寝
前

の
光

露
光

［
生

活
リ

ズ
ム

チ
ェ

ッ
ク

項
目

］
・

 定
刻

の
起

床
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

朝
食

摂
取

，
夕

方
の

仮
眠

，平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，就
寝

前
の

光
環

境
，

就
寝

前
の

テ
レ

ビ
・

ビ
デ

オ
視

聴
，

就
寝

前
の

ゲ
ー

ム
使

用
，

定
刻

の
就

寝
，

日
中

の
運

動

①
 睡

眠
〇

×
ク

イ
ズ

②
 睡

眠
習

慣
③

 睡
眠

・
 日

中
の

状
態

＊
 ①

介
入

前
，

介
入

後
，

介
入

1
ヶ

月
後

，
②

③
介

入
前

，
介

入
1

ヶ
月

後
に

調
査

①
 授

業
後

に
睡

眠
知

識
向

上
②

 睡
眠

時
間

増
加

（
1・

2
年

，
3・

4
年

で
顕

著
）

③
 眠

気
・

イ
ラ

イ
ラ

減
少

（
1・

2
年

，
3・

4
年

で
顕

著
）

照
喜

名
ら

22
）

（
20

14
）

・
 前

後
比

較
研

究
［

保
健

指
導（

朝
の

会
）］

・
 3

回
，

20
分

間
／

回
［

授
業

］
・

 2
回

，
50

分
間

／
回

12
―1

3
歳

16
0

名
・

 教
師（

担
任

）
・

 養
護

教
諭

・
 グ

ル
ー

プ
ワ

ー
ク

・
 プ

レ
ゼ

ン
テ

ー
シ

ョ
ン

（
生

徒
実

施
）

・
 睡

眠
日

誌

文
献

22
・

 睡
眠

と
学

習
，

睡
眠

と
体

，
睡

眠
と

心
・

 サ
ー

カ
デ

ィ
ア

ン
リ

ズ
ム

，
良

質
な

睡
眠

の
た

め
の

寝
室

環
境

，
時

間
栄

養
学

①
 睡

眠
日

誌
（

1
日

）

＊
①

 介
入

前
後

に
調

査

①
 目

標
達

成
度

得
点

増
加

，
睡

眠
満

足
度

増
加

，
学

校
生

活
へ

の
や

る
気

増
加

田
村

ら
23

）

（
20

14
）

・
 前

後
比

較
研

究
・

 1
回

，
45

分
間

／
回

 6
―1

2
歳

14
2

名
・

 睡
眠

改
善

イ
ン

ス
ト

ラ
ク

タ
ー

・
 ク

イ
ズ

形
式

・
 目

標
行

動
実

践
（

セ
ル

フ
モ

ニ
タ

リ
ン

グ
）

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

23
［

睡
眠

知
識

］
・

 早
寝

早
起

き
朝

ご
は

ん
の

心
身

へ
の

影
響

，
朝

ご
は

ん
お

よ
び

朝
の

排
便

と
元

気
の

関
係

，
睡

眠
と

不
注

意
や

け
が

，
睡

眠
と

記
憶

や
勉

強
，

睡
眠

と
肥

満
，

概
日

リ
ズ

ム
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

夕
方

の
仮

眠
，

平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，
就

寝
前

の
光

露
光

［
生

活
リ

ズ
ム

チ
ェ

ッ
ク

項
目

］
・

 定
刻

の
起

床
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

朝
食

摂
取

，
夕

方
の

仮
眠

，平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，就
寝

前
の

光
環

境
，

就
寝

前
の

テ
レ

ビ
・

ビ
デ

オ
視

聴
，

就
寝

前
の

ゲ
ー

ム
使

用
，

定
刻

の
就

寝
，

日
中

の
運

動

①
 睡

眠
〇

×
ク

イ
ズ

②
 睡

眠
習

慣
③

 睡
眠

・
 日

中
の

状
態

＊
 ①

介
入

前
，

介
入

後
，

介
入

2
週

間
後

，
②

③
介

入
前

，
介

入
2

週
間

後
に

調
査

①
 授

業
直

後
に

睡
眠

の
知

識
が

増
加

，
2

週
間

後
も

維
持

②
 平

日
の

就
床

時
刻

が
早

ま
り

，
睡

眠
時

間
増

加
③

 定
刻

に
起

床
す

る
者

が
増

加
，

イ
ラ

イ
ラ

減
少

古
谷

ら
24

）

（
20

15
）

・
 準

実
験

デ
ザ

イ
ン

研
究

・
 1

回
，

45
分

間
／

回

10
―1

2
歳

31
7

名
・

 研
究

者
＊

・
 ク

イ
ズ

形
式

・
 目

標
行

動
実

践
（

セ
ル

フ
モ

ニ
タ

リ
ン

グ
）

・
 外

部
専

門
家

の
協

力

文
献

24
［

睡
眠

知
識

］
・

 早
寝

早
起

き
朝

ご
は

ん
の

心
身

へ
の

影
響

，
朝

ご
は

ん
お

よ
び

朝
の

排
便

と
元

気
の

関
係

，
睡

眠
と

不
注

意
や

け
が

，
睡

眠
と

記
憶

や
勉

強
，

睡
眠

と
肥

満
，

概
日

リ
ズ

ム
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

夕
方

の
仮

眠
，

平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，
就

寝
前

の
光

露
光

［
生

活
リ

ズ
ム

チ
ェ

ッ
ク

項
目

］
・

 定
刻

の
起

床
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

朝
食

摂
取

，
夕

方
の

仮
眠

，平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，就
寝

前
の

光
環

境
，

就
寝

前
の

テ
レ

ビ
・

ビ
デ

オ
視

聴
，

就
寝

前
の

ゲ
ー

ム
使

用
，

定
刻

の
就

寝
，

日
中

の
運

動

①
 睡

眠
習

慣
と

質
②

 生
活

リ
ズ

ム
チ

ェ
ッ

ク
③

 自
覚

症
状

④
 睡

眠
ク

イ
ズ

＊
①

 ～
④

 介
入

前
，

介
入

2
週

間
後

に
調

査

①
 保

護
者

の
み

聴
講

群
で

平
日

就
床

時
刻

後
退

，
②

 両
群

で
起

床
後

の
太

陽
光

露
光

，
定

刻
の

起
床

が
改

善
，

児
童

・
保

護
者

聴
講

群
で

定
刻

の
就

寝
が

改
善

③
 両

群
と

も
自

覚
症

状
の

改
善

な
し

④
 児

童
・

保
護

者
聴

講
群

で
睡

眠
知

識
5

項
目

が
向

上

田
村

ら
25

）

（
20

16
）

・
 ラ

ン
ダ

ム
化

比
較

試
験

・
 1

回
，

50
分

間
／

回

12
―1

3
歳

22
9

名
・

 研
究

者
・

 ク
イ

ズ
形

式
・

 目
標

行
動

実
践

（
セ

ル
フ

モ
ニ

タ
リ

ン
グ

）
・

 外
部

専
門

家
の

協
力

文
献

25
［

睡
眠

知
識

］
・

 早
寝

早
起

き
朝

ご
は

ん
の

心
身

へ
の

影
響

，
朝

ご
は

ん
お

よ
び

朝
の

排
便

と
元

気
の

関
係

，
睡

眠
と

不
注

意
や

け
が

，
睡

眠
と

記
憶

や
勉

強
，

睡
眠

と
肥

満
，

概
日

リ
ズ

ム
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

夕
方

の
仮

眠
，

平
日

と
休

日
の

起
床

時
刻

の
差

，
就

寝
前

の
光

露
光

［
生

活
リ

ズ
ム

チ
ェ

ッ
ク

項
目

］
・

 定
刻

の
起

床
，

朝
の

太
陽

光
露

光
，

朝
食

摂
取

，
夕

方
の

①
 睡

眠
知

識
に

関
す

る
質

問
②

 睡
眠

促
進

行
動

③
 睡

眠
習

慣
④

 睡
眠

・
 日

中
の

状
態

＊
①

 ～
④

 介
入

前
，

介
入

2
週

間
後

に
調

査

①
 睡

眠
教

育
群

で
睡

眠
知

識
合

計
点

増
加

②
 睡

眠
教

育
群

で
睡

眠
促

進
行

動
合

計
点

増
加

③
 睡

眠
教

育
群

で
平

日
・

週
末

の
就

床
時

刻
前

進
，

平
日

の
睡

眠
時

間
の

延
長

，
入

眠
潜

時
短

縮
④

 睡
眠

教
育

群
で

日
中

の
眠

気
改

善
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著
者

名
（

発
行

年
）

介
入

研
究

対
象

対
象

者
数

実
施

者
理

論
的

根
拠

・
授

業
の

特
徴

・
プ

ロ
グ

ラ
ム

名
文

献
番

号
主

な
内

容
調

査
項

目
主

な
結

果

　
 仮

眠
，平

日
と

休
日

の
起

床
時

刻
の

差
，就

寝
前

の
光

環
境

，
就

寝
前

の
テ

レ
ビ

・
ビ

デ
オ

視
聴

，
就

寝
前

の
ゲ

ー
ム

使
用

，
定

刻
の

就
寝

，
日

中
の

運
動

T
am

ur
a

ら
26

）

（
20

16
）

・
 ラ

ン
ダ

ム
化

比
較

試
験

・
 1

回
，

50
分

間
／

回

12
―1

3
歳

32
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認知行動療法，動機づけ面接などの行動科学理論を

理論的根拠としてプログラムを構成していた。授業

の特徴について，グループワークを実施した授業が7

件12，13，14，15，16，19，20），クイズ形式2件 12，20），優秀者の表彰1

件12），オンラインアクティビティ 1件13），スマートフォ

ンアプリ1件20），保護者向けの情報発信（冊子・Webサ

イト）が3件14，15，19）であった。日本の睡眠教育のうち名

称のあるプログラムは，Min-Iku（眠育）29）であった。

授業の特徴について，社会的認知理論の構成概念の一つ

であるセルフコントロールに含まれる「セルフモニタリ

ング」を理論的根拠に含むものが6件 21，23，24，25，26，28），グ

ループワークを実施した授業が1件22），クイズ形式の授

業が5件21，23，24，25，26），個別支援が1件29）であった。

2）調査項目と主な結果

　海外の研究における調査項目は，睡眠習慣の客

観 的 評 価（ ア ク チ グ ラ フ ィ 14，16，17，18，20）：5日 間～7日

間），睡眠習慣の主観的評価（睡眠日誌：5日間～14

日 間，MARCA14），Pittsburgh Sleep Quality Index

［PSQI］17，18），The School Sleep Habits Survey［SSHS］

に基づく質問紙13，19），10―centimeter visual-analog scale 

on a sleep-habits questionnaire12））， 睡 眠 問 題（The 

Sleep-Wake Problems Behavior scale［SP］13））， 睡

眠 衛 生（The Sleep Hygiene Index［SHI］13，14），The 

Adolescent Sleep Hygiene Scale［ASHS］19）），日中の眠

気（Epworth sleepiness scale［ESS］12）），The Pediatric 

Daytime Sleepiness Scale［PDSS］15）），朝型夜型（The 

School Sleep Habits Survey［SSHS］13）），睡眠知識（The 

Sleep Knowledge Questionnaire13，14，15）：ACES プ ロ グ

ラムに基づく質問紙），1日のタイムスケジュール（ス

マートフォンアプリ）20），メディア使用（消灯後のメディ

ア使用に関する4件法の質問）19），強さと困難さ（The 

Strength and Difficulties Questionnaire）15），行動（Child 

Behavior Checklist-Youth Self Report Version［CBCL-

YSR］17））， ス ト レ ス（The Perceived Stress Scale

［PSS_14］）19），不安（Spence Children’s Anxiety Scale

［SCAS］17，18）），抑うつ（The Center for Epidemiologic 

Studies Depression Scale［CES-D］18））， 自 己 効 力 感

（General Self-Efficacy Scale［GSE］18）），学業成績（算数，

英語，体育）16），プログラムの受容度（有益性，教育的

側面，楽しさ，時間，情報量）13，20）であった。

　日本の研究における調査項目は，睡眠習慣の主観的評

価（睡眠日誌：1日間～14日間），睡眠知識21，23，24，25，26），

生活リズムチェック 24），自覚症状（心身の状態）24，28），

睡 眠 促 進 行 動（ 名 称 は 様 々）21，23，25，26，28）， 日 中 の 状

態21，23，25，26），午前中の眠気27），計算テスト27），学校満足

度（hyper-QU）27），不登校の発生率29）であった。

　ランダム化比較試験による介入結果のうち，睡眠教育

による効果を検討した7件 13，14，15，18，20，25，26）の研究結果に

ついて以下に示す。介入群のみにおいて，平日の睡眠

時間の延長を示す報告2件25，26），週末の睡眠時間の延長

を示す報告2件13，26），1週間全体の睡眠時間の延長を示

す報告1件19）であり，効果が認められた研究のうち，1

件13）が継続効果を示した。睡眠教育による睡眠知識の

変化を評価した6件の報告のうち4件 15，20，25，26）で睡眠知

識の増加が認められ，そのうち1件20）で継続効果が認め

られた。2次的な評価指標であるメンタルヘルスについ

て検討した1件15）の報告において介入効果は認められ

ず，強さと困難さの評価指標について検討した1件15）の

報告では，行為の問題，多動／不注意，総合的困難さに

おいて継続的な改善効果が認められた。日中の眠気につ

いて検討した3件15，25，26）の報告のうち2件25，26）において

介入群で日中の眠気が改善したものの，継続効果の評価

はなかった。

3）睡眠教育内容の分類

　海外と日本における睡眠教育プログラムの内容を類型

化した結果を表3に示す。カテゴリーとして，【睡眠に

関する基礎的知識】【睡眠の現状】【睡眠が心身の状態に

与える影響】【良い睡眠を妨げる要因】【良い睡眠を促進

する要因】【睡眠時間確保のための時間管理】【睡眠の質

向上のためのストレスマネジメント】【行動変容と継続

のための工夫】が抽出された。【睡眠に関する基礎的知

識】のサブカテゴリーは，〈ライフステージ別の睡眠〉〈概

日リズム〉〈必要な睡眠時間〉〈良い睡眠の条件〉であっ

た。【睡眠の現状】のサブカテゴリーは，〈子どもの睡眠

の現状〉〈個々の睡眠の現状確認〉〈睡眠問題〉であった。

【睡眠が心身の状態に与える影響】のサブカテゴリーは，

〈睡眠不足の影響〉〈睡眠と日中のパフォーマンス〉〈睡

眠と肥満〉〈睡眠と心〉であった。【良い睡眠を妨げる要
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因】のサブカテゴリーは，〈睡眠不足の原因〉〈就寝前の

光露光〉〈就寝前のテレビ・ビデオ視聴〉〈就寝前のゲー

ム使用〉〈カフェイン摂取〉〈夕方の仮眠〉であった。【良

い睡眠を促進する要因】のサブカテゴリーは，〈朝の太

陽光露光〉〈朝の排便〉〈朝ごはん・栄養〉〈日中の運動〉

〈口腔衛生〉〈寝室環境〉〈定刻の起床・就寝〉〈夜間の睡

表 3　海外と日本における睡眠教育内容の分類

カテゴリー サブカテゴリー
文献

海外 日本

睡眠に関する基礎的知識

ライフステージ別の睡眠
概日リズム
必要な睡眠時間
良い睡眠の条件

12，20
12，17，18
12
15，19

21，22，23，24，25，26，28
28，29
29

睡眠の現状

子どもの睡眠の現状
個々の睡眠の現状確認
睡眠問題

13，14，15
12，13，14，15，16，17，18，19，20
13，14

21，22，23，24，25，26，27，28，29

睡眠が心身の状態に与える影響

睡眠不足の影響
睡眠と日中のパフォーマンス
睡眠と肥満
睡眠と心

12，13，14，15，16，20
12，19

27
21，22，23，24，25，26
21，22，23，24，25，26
22

良い睡眠を妨げる要因 16，17，18，20

睡眠不足の原因
就寝前の光露光
就寝前のテレビ・ビデオ視聴
就寝前のゲーム使用
カフェイン摂取
夕方の仮眠

12，13，14，15
19
19
19
19

21，23，24，25，26
21，23，24，25，26
21，23，24，25，26

21，23，24，25，26

良い睡眠を促進する要因 12，13，14，15，17，18

朝の太陽光露光
朝の排便
朝ごはん・栄養
日中の運動
口腔衛生
寝室環境
定刻の起床・就寝
夜間の睡眠時間帯

16
16
16

21，23，24，25，26
21，23，24，25，26
21，22，23，24，25，26
21，23，24，25，26
16
22
21，23，24，25，26
28

睡眠時間確保のための時間管理 15，20

To-Do リスト作成
リマインダー設定
就寝前の過ごし方
睡眠目標と過程の見直し

19
19
16，17，18，19
17，18

21，23，24，25，26

睡眠の質向上のためのストレスマネジメント 13，14，15

入眠時の不安軽減
マインドフルネスと睡眠
マインドフルネスにおける呼
吸法・注意・ボディスキャン
認知行動療法における切り替
え・悩み事の管理・課題解決

16，19
17，18，20
17，18

17，18

行動変容と継続のための工夫

変化のための動機付け
刺激を制御する方法
挫折予防

17，18
17，18
17，18
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眠時間帯〉であった。【睡眠時間確保のための時間管理】

のサブカテゴリーは，〈To-Doリスト作成〉〈リマインダー

設定〉〈就寝前の過ごし方〉〈睡眠目標と過程の見直し〉

であった。【睡眠の質向上のためのストレスマネジメン

ト】のサブカテゴリーは，〈入眠時の不安軽減〉〈マイン

ドフルネスと睡眠〉〈マインドフルネスにおける呼吸法・

注意・ボディスキャン〉〈認知行動療法における切り替え・

悩み事の管理・課題解決〉であった。【行動変容と継続

のための工夫】のサブカテゴリーは，〈変化のための動

機づけ〉〈刺激を制御する方法〉〈挫折予防〉であった。

Ⅳ．考察

　本研究は，日本の睡眠教育における課題を明らかにす

ることを目的として，海外と日本における小中学生を対

象とした睡眠教育に関する文献を収集・分析した。採択

された海外9件，日本9件の文献の分析結果に関する考

察を以下に示す。

1．介入方法

　日本における睡眠教育に関する研究は，前後比較研究

が多かったが，ランダム化比較試験や準実験デザイン研

究も実施されていた。日本の睡眠教育は，海外と比較し

て介入回数が少なく，1回あたりの介入時間が短い傾向

であった。睡眠教育プログラムが主に睡眠に関する知識

の向上を目的としたものであれば，大規模な横断的研究

で十分であると考えられており，既に成功していること

が報告されている30）。一方，睡眠行動の変化において，

特定の方法が他の方法よりも優れていることを示す実証

的証拠は乏しく，効果的な介入回数や時間に関しては，

今後さらなる検討が求められる。

　対象者の年齢を12歳以下と以上の範囲別にみると，

日本では12歳以下も以上も対象とされていたのに対し，

海外では12歳以上の年齢を対象とする研究がほとんど

であった。この結果は，睡眠教育の中心的な目的の相違

を示唆している。すなわち，睡眠教育の主な目的を治療

とする場合，睡眠時間の短縮や睡眠に関する健康問題が

特に顕在化しやすい12歳以降（日本における中学生以

降）の時期に睡眠教育を実施し，予防を主な目的とする

場合，睡眠に関する重大な問題が特に増加する前である

12歳以前（日本における小学生以前）の時期に睡眠教

育を実施することになる。つまり，本研究により収集し

た海外の睡眠教育の目的は治療を中心としているものと

考えられる。日本においては，現行の初等中等教育両方

の学習指導要領に睡眠に関する記述があることからも，

予防・治療の両方を重視していることが伺える。睡眠教

育の対象とする年齢層の検討は，今後の重要な考慮事項

であると考えられる。

　海外の研究における授業実施者は，外部専門家（医師，

心理士，研究者）が4件，教師が4件，外部専門家と教

師が1件であり，日本の研究では，外部専門家（医師，

心理士，研究者，睡眠改善インストラクター）が8件，

教師（学級担任，養護教諭）が1件であった。Blunden

ら31）は，睡眠教育の実施者が研究者である場合とプロ

グラムの研修を受けた教師である場合の授業参加者によ

る評価の違いを検討した結果，睡眠の知識は両方の場合

で有意に改善されたものの，有益性や退屈さに関する評

価は，研究者が実施した場合の方が高かった。この結果

には，研究者が面識のない外部の専門家であったことや，

研究者の持つ専門性などが影響した可能性がある。一方，

継続性の観点から，将来的には学校の教員が授業を実施

することが望ましい。海外の研究では，睡眠教育研修受

講後に睡眠教育を実施した教員によるネガティブな評価

として，研修受講のために時間がかかることが報告され

ており13，31），教員養成などの既存カリキュラムに睡眠教

育を統合することによる解決策が提案されている13，31）。

　睡眠教育にグループワークを取り入れた授業は海外で

7件，日本で1件であった。グループワークの利点として，

学習者相互の意見交換を通して学習者自らが能動的に思

考しながら学習できる点が挙げられる。一方，一斉授業

型の授業の利点は，知識や情報を効率よく伝達できるこ

とにある。睡眠教育はその性質上，知識の習得に加え，

学習者自らが考えて睡眠に関する行動を変容させること

が重要であるため，一斉授業だけでなくグループワーク

を組み合わせた授業が実施されているものと考えられる。

　海外の睡眠教育においては，情報機器やインターネッ

トを使用した取組が見られた。学校のICT環境整備と

ICTを活用した学習活動の充実は，現行の日本の初等中
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等教育における学習指導要領32）にも明記されている。

また，健康教育に関する既報では，視覚情報による学習

を得意とする子どもと文字情報による学習を得意とする

子どもが存在するため，異なる学習スタイルの統合の必

要性が指摘されている33）。ICT技術を活用した場合は，

視覚情報と文字情報の両方が自動的に統合されている可

能性があることから34），視覚情報・文字情報いずれの学

習を得意とする子どもにおいても効果的な学習に繋がる

可能性がある。

　海外の研究において，冊子・Webサイトを介して保

護者に情報を発信した報告が3件見られた。冊子・Web

サイトは多くの保護者に低コストで情報を発信できると

いう利点があるものの，冊子・Webサイトを保護者が

読んだ場合にしか機能しないというリスクを抱えてい

る。健康格差の視点から見ると，冊子・Webサイトに

よりかえって健康格差を拡大させてしまう「逆転する予

防の法則」35，36）が見られる可能性がある。そのため，実

施する場合は事後評価の仕組みを整えるなどの工夫によ

り，誰がどの程度の情報を受け取ることができたのかを

確認した上で効果を検証することが重要であると考えら

れる。

　Maedaら29）の研究（眠育）では，睡眠教育に加えて

短時間睡眠の児童に個別支援を継続した結果，不登校者

が減少した。これまでに，学校における睡眠教育のレ

ビュー論文において，動機付け面接などの要素を踏まえ

た個別支援の必要性が指摘されている11）。眠育は，個別

支援による効果が示された先進的な報告事例の一つと考

えられる。さらに，眠育では，保護者や子どもが使用す

る地域の体育館を20時までに閉館することを推奨して

いた。集団全体の健康増進には，社会環境の整備が有効

であることから，眠育のように家庭や地域を巻き込んだ

取組は，子ども全体の睡眠習慣を改善する上で重要であ

る。

　授業を構成する理論的根拠について，海外の研究では，

認知行動療法，動機づけ面接などの行動科学理論が参考

にされ，日本の研究においては社会的認知理論の構成概

念の一つであるセルフコントロールに含まれる「セルフ

モニタリング」などが参考にされていた。Cassoffら11）は，

学校における睡眠教育において睡眠知識は測定されてい

るものの，睡眠に関する態度はほとんど測定されていな

い現状を指摘し，行動変容を促すための動機付けや態度

を踏まえた行動科学理論あるいはモデルに基づくプログ

ラム開発の必要性を強調している。具体的なモデルとし

て計画的行動理論37），社会的認知理論38），トランスセオ

レティカル・モデル39）を前提としたASE（attitudes-social 

influence-self-efficacy）モデル40，41）を紹介しており，こ

のような理論に基づいた睡眠教育プログラムの開発とそ

の効果検証は今後の睡眠教育における課題と考えられる。

　本研究で採択した論文においても，睡眠に関する態度

を測定した報告は見られなかった。一方，日本において

は，トランスセオレティカル・モデルの構成要素であ

る「自己効力感」「意思決定バランス」「変容ステージ」

を測定する児童生徒向けの尺度として，早寝早起きの自

己効力感尺度42）・意思決定バランス尺度43）・変容ステー

ジ43）が開発されており，尺度の信頼性・妥当性・睡眠

習慣との関連が確認されている。このような尺度を用い

ることにより，睡眠教育により対象者のどのような態度

が変化し，どのような態度の変化が行動変容に繋がった

かを評価できる可能性がある。

2．調査項目と主な結果

　海外の研究では，信頼性や妥当性が確認された睡眠習

慣に関する評価指標が多く用いられていた。海外の研究

では，アクチグラフィを用いて睡眠習慣を測定した研究

が5件あり，睡眠習慣の主観的評価には5日間以上の記

録を取っていたのに対し，日本の研究ではアクチグラ

フィを用いた報告はなく，1日間の記録が中心であった。

この結果は，睡眠習慣の評価指標が日本の睡眠教育の研

究における課題の一つであることを示唆している。

　ランダム化比較試験による介入結果を検討した結果，

睡眠教育が睡眠に関する行動に与える効果については限

定的であった。睡眠に関する行動に継続効果が認められ

た研究が1件あったものの，ベースラインから4週間後

のフォローアップ調査であったことから，睡眠教育の長

期的な継続効果については未だエビデンスが乏しく，今

後長期的な効果検証が望まれる。睡眠教育による睡眠知

識の増加が認められた研究は4件であり，そのうち2件

で継続効果が認められていた。これまでに，睡眠知識は

睡眠教育により増加することが認められており，既報を
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支持する結果であった。

3．睡眠教育内容の分類

　海外と日本における睡眠教育プログラムの内容を類型

化した結果，カテゴリーとして，8項目が抽出された。

　【睡眠に関する基礎的知識】や【睡眠の現状】には，

睡眠に関する基本的な理解に加え，参加者自身の睡眠習

慣の現状を把握する内容が含まれており，参加者の当事

者意識を高める意図が伺えた。

　【睡眠が心身の状態に与える影響】は，睡眠習慣が心

身の状態に与えるメリット及びデメリットに関する内容

から構成され，良い睡眠をとることに対する参加者の動

機付けに繋げるための内容であると考えられた。

　【良い睡眠を妨げる要因】及び【良い睡眠を促進する

要因】は，良い睡眠をとるために必要な睡眠衛生に関す

る科学的根拠に基づく内容であった。Tamuraら26）の

研究では，このような要因に関するセルフモニタリング

を実施しており，1回の短時間介入により，対象者の睡

眠習慣・目覚めの良さ・日中の眠気などに明らかな改善

が認められている。

　【睡眠時間確保のための時間管理】は，睡眠時間を確

保するために生活時間全体を管理する具体的な方略で

あった。日本の研究においては〈就寝前の過ごし方〉の

みしか含まれなかったが，実際に睡眠時間を確保する上

で，時間管理は必須の取り組みと考えられる。

　【睡眠の質向上のためのストレスマネジメント】は，

マインドフルネスにおける呼吸法・注意・ボディスキャ

ンや認知行動療法における切り替え・悩み事の管理・課

題解決の実施方法であり，日本の研究には含まれなかっ

た。Blakeらによる研究18）の結果，睡眠教育群では，介

入前に不安症状，抑うつ症状，自己効力感が中等度から

高レベルであった対象者において介入後に睡眠の質が改

善したことが報告されている。さらに，マインドフルネ

ス瞑想法を用いた介入は，不眠症患者において睡眠の質

をはじめとした複数の睡眠パラメータを軽度に改善する

可能性がメタ解析により示唆され44），認知行動療法は不

眠症の治療に有効であり，その効果は薬物よりも持続す

る可能性があることがシステマティックレビューにより

示されている45）。それゆえ，マインドフルネスや認知行

動療法を日本における睡眠教育に取り入れることは，一

部の対象者における睡眠の質改善に繋がることが期待で

きる。

　【行動変容と継続のための工夫】は，変化のための動

機づけやそれを維持するための具体的な方略であった。

先述の通り，行動変容を促す理論に基づいた睡眠教育プ

ログラムの開発が必要とされているため，睡眠教育の内

容に行動変容と継続のための工夫を盛り込むことは重要

であると考えられる。

4．本研究の限界

　本研究の限界は，文献検索に用いたデータベースが

MEDLINE，CINAHL，CiNiiに限定されたことである。

また，本研究では論文以外の文献からの情報が収集でき

ていないことが挙げられる。日本の学校現場では，養護

教諭を中心に様々な睡眠教育や生活リズムを整えるため

の取り組みが実施されている。今後は学校現場における

アンケート調査やインタビュー調査により，睡眠教育に

関する成功事例や教員が感じる睡眠教育の難しさなどを

集約する必要がある。このような限界があるものの，本

研究により日本における小中学生を対象とした睡眠教育

の課題が明らかになり，睡眠教育を開発するための基礎

資料が得られた。

Ⅴ．結論

　本研究は，日本の睡眠教育における課題を明らかにす

ることを目的に小中学生を対象とした睡眠教育に関する

文献を収集・分析した。その結果，行動変容を促す理論・

モデルに基づいた睡眠教育プログラムの開発，対象年齢・

介入時間・介入回数の検討，睡眠に関する適切な評価指

標の選択，教育内容（時間管理・ストレスマネジメント）

の検討，ICTを用いた睡眠教育の検討，睡眠教育による

長期的な効果検証が今後の課題であると考えられた。本

研究により，睡眠教育を開発するための基礎資料が得ら

れた。
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付　　記

　本研究の一部にJSPS科研費19K14216より受けた助成

を使用している。
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