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『問題は、生活リズム（睡眠）にあり！』

三池輝久医師と共同研究

三池輝久医師 ： 睡眠･不登校の研究及び治療３０年以上

熊本大学名誉教授
兵庫県立子どもの睡眠と発達医療センター特命参与
神戸先端医療センター研究所上席研究員 他

熊本大学医学部付属病院長
兵庫県立子どもの睡眠と発達医療センター長
日本小児神経学会理事長
日本発達神経科学学会理事長

〈経歴〉

〈現在〉



「眠育」プロジェクト

睡眠調査

個々の睡眠の評価

面談による生活指導

授業・講演会

三池医師の指導と二人三脚で‥‥

※ 「睡眠調査」は「眠育」の入り口に過ぎない
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平成２７年度 月 睡眠・朝食調査表

学校 年 番 なまえ

目標

ねるじこく 時 分

おきるじこく 時 分

〔書き方〕
・寝る目標時刻を赤線でひ

く。

・寝ている時間を黒鉛筆で
ていねいにぬりつぶす。

・途中で目が覚めた時は、

その間をぬらない。

・昼寝をしたときも黒くぬり
つ

ぶす。

・朝食を食べ始めた時刻を

↑ で記入する。
・朝ごはんを食べた日、自

分で起きれた日は、○を

黒くぬりつぶす。

・目標とする入眠時刻に対
して大きくズレた場合、余

白にメモする。

・ふりかえりは、必ず書く。

ふりかえり

ご意見・ご感想をお書き

ください

平成 年度 月 睡眠・朝食調査表

学校 年 番 なまえ

目標

ねるじこく 時 分

おきるじこく 時 分

〔書き方〕
・寝る目標時刻を赤線でひ

く。

・寝ている時間を黒鉛筆で
ていねいにぬりつぶす。

・途中で目が覚めた時は、

その間をぬらない。

・昼寝をしたときも黒くぬり
つ

ぶす。

・朝食を食べ始めた時刻を

↑ で記入する。
・朝ごはんを食べた日、自

分で起きれた日は、○を

黒くぬりつぶす。

・目標とする入眠時刻に対
して大きくズレた場合、余

白にメモする。

・ふりかえりは、必ず書く。

ふりかえり

ご意見・ご感想をお書き

ください

睡眠調査票



睡眠調査票の優れているところ

睡眠の可視化

● 気付き、反省‥自己評価・改善へつなぐ ● 睡眠意識の向上につながる

● 問題行動の理解 ● 比較が容易 ● 情報の共有（連携）

● 学習時に活用 ● 面談時の具体的指導資料

・問題点が浮き彫りになる
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入眠時刻の比較

％
４～６年生 ２週間の入眠時刻

睡眠調査開始初年度（2007/7）

Ａ小学校：中学校で不登校約１０％

Ｂ小学校：中学校で不登校 ０％



大きい声であいさつができる

動きが機敏である

気配りができる

〈朝の集団登校のようす〉〈朝の集団登校のようす〉

児童の変化（４年目ごろから）

親の睡眠に対する意識向上‥‥８時以降はＴＶを見ないなど



2007/7・2012/6 実施
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『眠育』の効果

「眠育」
活動開始
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メールをいただきました

今年、中学校に赴任した養護教諭が、

１１時までに就寝する生徒が多く、保護者

も１０時には就寝した方がいいんですよね

‥‥と、理解が高いのにびっくりしていまし

た。‥‥

不登校減少だけでなく、早寝の定着と睡眠意識の高まり

注目

2014/7/2 Ｎ小学校養護教諭からのメール抜粋
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愛知県Ａ中学校眠育１年目



毎朝、遅刻することなく学
校へ来ている。

全くの無気力でやる気を
見せていない。

一人で過ごしていることが
多い。

不登校予備群の睡眠覚醒リズム

将来が気がかりである

中学３年（男子）

平成２６年９月実施



学校の活動に参加できない生徒の増加

不登校は氷山の一角



夜更しの習慣

大人が作る

なぜ夜更しの習慣が生まれているのか‥‥
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夜の活動による入眠時刻の遅れ

夜の活動
大半がスポ少

美浜町Ｍ小学校２週間の入眠時刻（平均）



夜の活動について協力依頼

低学年参加の活動

２０時には終える

高学年参加の活動

２０時半には終える

一般社会体育にまで広がる

ー 美浜町教育委員会 ー

子どもたちの必要睡眠時間確保のため
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夜の活動制限前後の入眠時刻の比較
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幼児～高校生までの睡眠調査からみえるもの

共通の問題が

「夜更し」であること

その原因の多くに大人の

「睡眠意識の低さにある」こと
（子どもにとって睡眠が如何に大切であるかを‥）



子どもを守る地域力の復活を
期待しています





繰り返される小1ギャップは‥‥

睡眠の大切さを知ることで

就学時検診の利用
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睡眠の質の改善(Ａ小学校)

2014/5 2015/5  調査実施

％

Ａ ：１０時間以上睡眠

Ａ'：９時間半以上睡眠
Ｂ ：９時間以上睡眠

Ｃ 以下は、
・不規則な睡眠
・夜更かし
・土日の補充睡眠
などが顕著

評価ランク

（１時間以内の差）

（差が３０分以内）



2012/10 実施

睡眠の働きを知ることによって

守れる入眠時刻を自分で決める：２３時入眠

「なんで算数とか国語
の授業は午前中にある

の？‥‥。」

「午後やったらわかるの

に‥‥。」

６年生女児：（2012年）



2012/10 実施

小学校６年生時 中学校２年生時

2014/10 実施

睡眠の働きを知ることによって

２３時入眠を決める 自分で決めた入眠時刻を守る意識の継続



親の睡眠知識が不十分

このまま続けて
いって下さい

「保護者の欄」



睡眠意識の向上！

９月の面談後、即行動！
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中学生の睡眠
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愛知県Ａ中学校
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平成２６年９月実施

福井県Ｂ中学校

４０％

睡眠調査１年目 小学校で眠育実施

ほぼ全員が眠育授業
を受けていない３年生

・３年生の２０％が、１･２年生は８０％強が眠育授業を
受けている）

８％



30

小学生で身に付けた

規則正しい生活リズムは

環境が変わっても崩れにくい
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