
子供の生活習慣づくり
～今が大事！中高生のライフマネジメント～
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図1：J. Mindell et al :Cross-cultural differences in infant and toddler sleep
Sleep medicine Vol.11,2010

平成18年度東京都教育委員会「子どもの生活習慣プロジェクト」に掲載
http://www.nyuyoji-kyoiku-tokyo.jp/

日本の子どもは世界一睡眠不足！



～情報発信の重要性～

☆劇的な改善
早寝早起き朝ごはん運動

図２ 夜１０時以降に寝る幼児の割合（％）
日本小児保健協会「幼児健康度調査」推移

「平成２２年度幼児健康度調査 速報版」小児保健研究Vol.70,NO.3.2011  pp448-pp457より作成
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思春期が問題！？



思春期に問題！？

図3 メラトニンの分泌

青年期への影響・・・今 気づき，直すこと
★1989年～1992年に生まれた新任教諭への調査。
1990年の「幼児健康度調査」（日本小児保健協会）によれば、すでに3割～4割の1～3歳児が「夜10時以降に就寝」していた。今
回の調査でも約3割が大人の生活の夜型化に影響を受けていることが示唆された。

図４：幼児期～学童期の生活

★遅寝の背景に友人とのメール

図５ 就寝時刻とメール頻度
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朝食を食べずに園や学校に行ったことが…
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