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Abstract

The purpose of this study is to investigate the result of life style surveys of elementary school
students. It examines the relationship between sleep habits and physical and mental conditions.
Questionnaire responses from 1,437 elementary school students (3-6 grades) were analyzed. Study
results revealed the following two things. : (1) there is a relation between sleep habits such as
keeping early hours and high quality sleep condition, and self‒esteem showing psychological, social
adaptation and high motivation for study. ; (2) there is a relation between sleep habits such as going
to bed late and getting up late and low quality sleep condition, and stress reaction and depressive
tendency. This study implies the importance of maintaining healthy sleeping habits and high quality
sleep condition for elementary school students. Furthermore, the results indicate the effectiveness
and potential of clinical guidance to influence life styles as a way to improve students’ mental health
and to make good physical and mental conditions.

Keywords : Sleep Habits, Physical and Mental Conditions, Elementary School Students,
Clinical Guidance for Affecting Life Styles, Life Style Surveys

要 約

本研究では、小学校⚓～⚖年生1,437名に対する生活実態調査の結果を分析・考察し、睡眠習慣
の状態と心身の状態の関連を検討したところ、以下の⚒点が明らかになった。（⚑）早寝早起きの
睡眠習慣や良好な睡眠の状態（入眠・中途覚醒・起床時の目覚め・昼間の眠気の状態）が、心理的・
社会的適応を示す自尊感情と学習意欲の高さと関連がある。（⚒）遅寝遅起きの睡眠習慣や不良な
睡眠の状態が、心理的・社会的不適応を示すストレス反応度と抑うつ度の高さと関連がある。以上
から、睡眠習慣の確立と良好な睡眠の状態を維持することの重要性が明らかにされ、小学生のメン
タルヘルス向上による健康な心身の状態を実現する方策の一つとしての睡眠を中心とした「生活臨
床」の有効性とその実践の可能性が示唆された。

キーワード：睡眠習慣、心身の状態、小学生、生活臨床、生活実態調査

⚑．問題と目的

現在では、一定数の子どもたちが、脳機能、代謝・内
分泌・自律神経・免疫機能の低下という「潜在的睡眠不
足」とも呼ばれる慢性の状態を抱えつつ、うつ病などの
精神障害や生活習慣病などの発生リスクを高めながら過
ごしているとの現状が近年報告されている（中井，
2018a）。そして、現代の日本社会はグローバル化によっ
て夜型化が進行する中で「不眠大国」と呼ばれ、OECD
の調査（2016年）では、日本の15～64歳の平均睡眠時間
は OECD 加盟国の平均（⚘時間22分）を大きく下回り

⚗時間43分となっている1)。また、日本学校保健会の調
査結果では、1965年から2014年の約50年間でおおよそ平
均睡眠時間が、小学校⚓・⚔年生では26分間、⚕・⚖年
生では42分間、中学生では49分間も短縮化している2)。

このような中、2017年度の小中学校での不登校児童生
徒数は前年度より約⚑万人増え144,031人となり、⚕年
連続の増加で過去最多となった3)。このような不登校の
要因・背景は以前から多様化・複雑化しており、「平成
18年度不登校実態調査」では、「不登校のきっかけ」と
して、「友人との関係」が52.9％、「生活リズムの乱れ」
が34.2％、「勉強が分からない」が31.2％となってい
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る3)。このように、「平成⚕年度不登校実態調査」には
ない選択肢である「生活リズムの乱れ」が「平成18年度
不登校実態調査」では⚒番目に多く選択されるととも
に、不登校継続の理由としても⚔番目（33.5％）にあげ
られていることは4)、夜更かし、昼夜逆転の生活などの
睡眠習慣の乱れが「生活リズムの乱れ」につながり、不
登校の大きな原因の一つになっていると考えることがで
きる。

そして三池（2002）は、夜型生活による日常的睡眠不
足状態に起因する慢性疲労症候群が不登校状態に関係す
ることを述べている。また、以前から ADHD などの発
達障害に「睡眠障害」が合併することが知られている中、
定型発達の場合においても睡眠不足による脳のパフォー
マンスの低下や「睡眠障害」が ADHD 様症状を引き起
こすことが報告されている（中井，2018b）。このよう
に、「睡眠障害」につながる危険性のある睡眠習慣の乱
れは、就学期にある子どもの学校生活をはじめとする社
会生活全体に大きな影響を与えており、睡眠習慣を改善
することが心身の健康状態につながることが考えられ
る。そして、小谷・来栖・岩崎ら（2010）は、睡眠を中
心とした「生活臨床」が、自らの健康を適切に管理・改
善するという自己指導能力を育成することを目的とした
積極的な生徒指導の一環としての有効性を有しているこ
とを述べている。また、岩崎・小谷・来栖ら（2013）は、
質の高い睡眠が自尊感情を含む心身の両面にわたる小学
生の諸側面に好ましい結果を与えていることを示唆して
いる。さらに加えて、江村・水野（2016）は、小学校⚕・
⚖年生を対象とした調査結果から、睡眠充足感を得るこ
とと休日時の十分な睡眠時間の確保が良好なメンタルヘ
ルスの保持と体力向上に関連があることを示唆してい
る。加えて小谷･加島・塩山ら（2018）は、睡眠健康教
育の実践による睡眠習慣の改善によって自尊感情と学習
意欲が高まり、ストレス反応度と抑うつ度が低下したこ
と、さらに睡眠の質の高さが心の健康状態に関連してい
ることを報告している。

そこで本論文では、質の高い睡眠と良好な心身の側面
との間に関連があること、睡眠を中心とする生活習慣全
体の改善を進めることが心身の健康状態につながるとい
う以上の知見を受け、小学生本人に対する生活実態調査
の結果をもとに睡眠習慣と自尊感情などの心身の状態と
の関連性についてより詳細に分析と考察を行い、身体の
健康状態とも密接に関連する心の健康状態（メンタルヘ
ルス）を維持・向上させる上での睡眠を中心とした「生
活臨床」の有効性をさらに検討することを目的とする。

なお白石（2006）は、本来、統合失調症の再発防止お
よび長期的な治療プログラムを実践しようとした活動

（臺，1978）を示していた「生活臨床」を、子どもの問
題行動への対応としての生活の立て直しを表す概念とし

て述べていることを踏まえ、「生活臨床」を本論文では、
特定の課題を抱える人々への支援とは限定せず、睡眠習
慣などの生活習慣の乱れに対応する「生活全体の立て直
し」を図るためのコミュニティ・アプローチ（小谷・来
栖・岩崎ら，2012）およびメンタルヘルス向上の方策と
しての方針さらにその内容として定義する。

⚒．方法

（⚑）調査・分析対象
A 県内の公立小学校⚔校に在籍する小学校⚓～⚖年

生1,437名（⚓年生299名；⚔年生499名；⚕年生479名；
⚖年生160名、男子709名；女子721名；性別不明⚗名）
を調査対象とし、回答を得た。このうち、回答に不備の
あった者を除く1,357名（⚓年生279名；⚔年生473名；
⚕年生457名；⚖年生148名、男子668名；女子689名）を
分析対象とした。
（⚒）調査方法・時期

「睡眠健康教育と子どもの生活実態調査」として、学
校長および養護教諭などの調査協力への同意が得られた
Ａ県内の公立小学校⚔校において、小学生（以下、児童
と表記）対象の質問紙調査（無記名・自記式）を行った。
調査時期は2011年⚙月～11月であった。
（⚓）調査項目

調査した質問紙項目の内容は、以下の通りであった。
⚑）フェイスシート：学年・性別の⚒項目
⚒）本人の生活実態について

・「睡眠習慣（睡眠の状態）」に関する⚗項目（多肢
選択法）

・「心身の状態（心的状態）」に関する58項目（評定
尺度法）
①自尊感情：Rosenberg（1965）の自尊感情尺度
（10項目）

②学習意欲：自主的学習態度・達成志向（各⚕項
目計10項目）（「学芸大式学習意欲検査（簡易
版）」：小・中学生用）

③ストレス反応度：身体的反応、抑うつ・不安感
情、不機嫌・怒り感情、無気力（各⚕項目計20
項目、SRS-C）

④抑うつ（度）状態：18項目（DSRSC 日本版）
（⚔）倫理的配慮

事前に書面で、本調査が児童の生活習慣改善を図る取
組の一つであることを学校長および保護者に伝え、調査
実施の了解を得た。また調査実施にあたり、人権保護と
個人情報保護に配慮するため、著者の所属機関による倫
理審査と承認を受けた。
（⚕）データ分析

「心身の状態」に関する⚔項目の中で、自尊感情の測
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定にあたっては、Rosenberg（1965）の自尊感情尺度の
日本語版尺度（星野、1970）の質問項目について学校心
理士⚒名を含めた大学教員⚔名、公立小学校教員⚑名の
計⚕名によって対象者が回答しやすいような文言に修正
し、調査を行った。質問項目は、逆転項目⚕項目を含む
10項目で構成されており、評定は⚔件法を用いた。「と
ても思う」を⚔点、「思う」を⚓点、「思わない」を⚒点、

「全然思わない」を⚑点（逆転項目ではこの反対）とす
ることで、10項目による尺度得点の理論的範囲は10～40
点となる。

そして、学習意欲の測定では、「学芸大式学習意欲検
査（簡易版）」（下山・林・今林ら，1983）を使用した。
学習意欲を⚘側面（全40項目）から測定可能な同尺度で
はあるが、調査対象者の負担を考えて、自主的学習態度
および達成志向の⚒側面（各⚕項目計10項目）のみを測
定した。評定は「まったくあてはまらない」を1点、「ど
ちらかといえばあてはまらない」は⚒点、「どちらかと
いえばあてはまる」は⚓点、「とてもあてはまる」を⚔
点とした⚔件法を使用して得点化を行った。このため、
10項目による尺度得点の理論的範囲は10～40点となる。

次に、ストレス反応度の測定には、「小学生用ストレ
ス反応尺度（SRS-C）」（嶋田・戸ヶ崎・坂野，1994）を
用いた。「身体的反応」、「抑うつ・不安感情」、「不機嫌・
怒り感情」、「無気力」の⚔因子から成る同尺度は、各因
子は⚕項目計20項目から構成された。評定は「まったく
あてはまらない」は⚑点、「あまりあてはまらない」は
⚒点、「少しあてはまる」は⚓点、「よくあてはまる」は
⚔点とする⚔件法を用いて得点化を行った。理論的な得
点範囲は各項目で⚕～20点、合計20～80点となる。

最後に、抑うつ状態については、Birleson（1981）に
よって作成され、村田・清水・森ら（1996）によって日
本語訳された小学生用うつ状態自己評価尺度（DSRSC）
を使用した。逆転項目10項目を含む18項目で構成されて
いる質問項目について、評定は⚓件法を用い、「いつも
そうだ」を⚒点、「ときどきそうだ」を⚑点、「そんなこ
とはない」を⚐点（逆転項目ではこの反対）とした。18
項目による尺度得点の理論的範囲は：⚐～36点となる。

さらに、以上の「心身の状態」に関する4項目と睡眠
習慣の状態⚖項目の関連を確認するため、分散分析およ
び多重比較を行った。なお、全データの分析にあたって
は SPSS バージョン25を使用した。

⚓．結果と考察（睡眠習慣の状態と心的状態の関連）

心的状態に関する⚔項目（自尊感情・学習意欲・スト
レス反応度・抑うつ状態）の平均得点と児童の睡眠習慣

（睡眠の状態）および学年との関連を検討するため、各
平均得点を従属変数とした⚓・⚔群（睡眠習慣の状態）

×⚔（学年）の⚒要因分散分析を実施した。なお嶋田ら
（1994）はストレス反応度の、傳田（2007）は抑うつ度
の学年差を示しているところから、性別ではなく学年を
要因とした。各平均得点の睡眠習慣の状態別、学年別の
平均値と標準偏差については表⚑～⚖の通りである。
（⚑）睡眠習慣の状態（起床時刻）と心的状態の関連

⚓（起床時刻⚓群：①⚖時以前・②⚖時30分頃・③⚗
時30分頃）×⚔（学年）の⚒要因分散分析の結果では（表
⚑）、学習意欲・ストレス反応度・抑うつ度の各平均得
点において、有意な起床時刻⚓群の主効果があったため

（学習意欲：F（2,1356）＝8.76、p ＜.001・ストレス反
応 度：F（2,1312）＝ 16.99、p ＜ .001・抑 う つ 度：F

（2,1326）＝10.32、p ＜.001）、Bonferroni 法（有意水準
⚕％）による多重比較を行った。その結果、学習意欲で
は各群間に有意差があり、起床時刻が早い児童ほど学習
意欲が高いことが示された。そして、ストレス反応度と
抑うつ度では共に③（⚗時30分頃）と①（⚖時以前）・
②（⚖時30分頃）群の間に有意差があり、起床時刻が早
い児童ほど低い傾向が示唆された。一方、自尊感情平均
得点においては、有意な差はなかった。次に学習意欲の
平均得点においてのみ、有意な学年の主効果があったた
め（F（3,1356）＝4.04、p ＜.01）、Bonferroni 法（有意
水準⚕％）による多重比較を行ったところ、⚖年生は
⚓・⚔・⚕年生より有意に低いことが示された。一方、
自尊感情・ストレス反応度・抑うつ度の各平均得点にお
いては有意な差はなかった。なお、⚔項目全ての平均得
点において、交互作用は有意ではなかった。

以上から、起床時刻の早い児童ほど学習意欲が高く、
ストレス反応度と抑うつ度が低いことが示された。ま
た、学習意欲において⚖年生が⚓・⚔・⚕年生より低い
ことが示され、高学年における心理的・学習上の課題が
推測できた。
（⚒）睡眠習慣の状態（就寝時刻）と心的状態の関連

⚔（就寝時刻⚔群：①21時以前・②21時30分～22時・
③22時30分～23時・④23時30分以降）×⚔（学年）の⚒
要因分散分析の結果では（表⚒）、学習意欲・ストレス
反応度の各平均得点においては、就寝時刻と学年の主効
果および、就寝時刻と学年の交互作用が有意であった

（順 に 学 習 意 欲：F（3,1349）＝ 10.64、p ＜ .001；F
（3,1349）＝3.74、p ＜.05；F（9,1349）＝3.44、p ＜.001・
ストレス反応度：F（3,1306）＝ 22.83、p ＜ .001；F

（3,1306）＝5.37、p ＜.01；F（9,1306）＝2.34、p ＜.05）。
学習意欲平均得点における就寝時刻と学年による交互作
用について、就寝時刻における学年別の単純主効果の検
討を行ったところ、就寝時刻②（21時30分～22時）・③

（22時30分～23時）・④（23時30分以降）の⚓群において
有意差が確認された（順に F（3,1349）＝2.87、p ＜.05；
F（3,1349）＝6.68、p ＜.001；F（(3,1349）＝11.97、p
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＜.001）。さらに、Bonferroni 法（有意水準⚕％）によ
る多重比較を行ったところ、②（21時30分～22時）群に
おいては⚖年生が⚓年生より、③（22時30分～23時）群
においては⚖年生が⚔・⚕年生より有意に低かった。ま
た、④（23時30分以降）群においては⚓・⚖年生が⚕年
生より有意に低かった。そして、各学年における就寝時
刻別の単純主効果の検討を行ったところ、⚕年生を除く
⚓・⚔･⚖年生において有意差が確認された（順に F

（3,1349）＝8.03、p ＜.001；F（3,1349）＝5.65、p ＜.01；
F（3,1349）＝4.10、p ＜.01）。⚓年生で①（21時以前）
群が③（22時30分～23時）群および④（23時30分以降）
群より、②（21時30分～22時）群が④23時30分以降（23
時30分以降）群より、⚔年生で①（21時以前）群が③（22
時30分～23時）群および④（23時30分以降）群より、⚖
年生では①（21時以前）群が④（23時30分以降）群より
有意に高かった。この結果、就寝時刻が早い児童ほど学
習習慣得点が高いことがうかがえた。ただし、時刻と学
年による交互作用があったところから、得点の違いが就
寝時刻および学年によって異なることが示された。就寝
時刻別では、②（21時30分～22時）群、③（22時30分
～23時）群および④（23時30分以降）群において⚖年生
が低かった。また、学年別では⚔年生で比較的緩やかに
変化したが、⚓・⚖年生では急激に変化をしている様子
がうかがえた。

次に、ストレス反応度における就寝時刻と学年による
交互作用について、就寝時刻における学年別の単純主効
果の検討を行ったところ、就寝時刻①（21時以前）・③

（22時30分～23時）・④（23時30分以降）の⚓群において
有意差が確認された（順に F（3,1306）＝3.53、p ＜.05；
F（3,1306）＝3.60、p ＜.05；F（3,1306）＝4.34、p ＜
.01）。さらに、Bonferroni 法（有意水準⚕％）による
多重比較を行ったところ、⚓年生が①（21時以前）群で
⚔年生より、③（22時30分～23時）・④（23時30分以降）
群では⚕年生より有意に高かった。そして、各学年にお
ける就寝時刻別の単純主効果の検討を行ったところ、全
学年において有意差が確認された。⚓年生で①（21時以
前）群が③（22時30分～23時）群および④（23時30分以
降）群より、②21時30分～22時群が③（22時30分～23時）
群および④（23時30分以降）群より、⚔年生では各群間
において、⚕年生で①（21時以前）・②21時30分～22時
群が④（23時30分以降）群より、⚖年生では②（21時30
分～22時群）が④（23時30分以降）群より有意に低かっ
た。

この結果、就寝時刻が早い児童ほどストレス反応度得
点が低いことがうかがえた。ただし、時刻と学年による
交互作用があったところから、得点の違いが就寝時刻お
よび学年によって異なることが示された。就寝時刻別で
は、①（21時以前）群、②（21時30分～22時）群および
③（22時30分～23時）群において⚓年生が高かった。ま
た、学年別では⚔・⚖年生で比較的緩やかに変化してい
たが、⚓年生では急激に変化している様子がうかがえ
た。

次に自尊感情平均得点においては、就寝時刻の主効果
および、就寝時刻と学年の交互作用が有意であった（順
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表⚑ 心的状態各得点の起床時刻別・学年別の平均値と標準偏差、および分散分析の結果
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に（F（3,1324）＝8.90、p ＜.001；F（9,1324）＝1.89、
p ＜.05）。自尊感情平均得点における就寝時刻と学年に
よる交互作用について、就寝時刻における学年別の単純
主効果の検討を行ったところ、就寝時刻②21時30分～22
時・③（22時30分～23時）・④（23時30分以降）の⚓群
において有意差が確認された（順に F（3,1324）＝4.66、
p ＜ .01；F（3,1324）＝ 3.93、p ＜ .01；F（3,1324）＝
4.38、p ＜.01）。さらに、Bonferroni 法（有意水準⚕％）
による多重比較を行ったところ、②（21時30分～22時）
群においては⚖年生が⚓・⚔年生より、③（22時30分
～23時）群においては⚖年生が⚔・⚕年生より、④（23
時30分以降）群においては⚖年生が⚕年生より有意に低
かった。そして、各学年における就寝時刻別の単純主効
果の検討を行ったところ、⚓・⚔年生において有意差が
確認された。⚓・⚔年生で①（21時以前）群および②21
時30分～22時群が④（23時30分以降）群より有意に高
かった。この結果、就寝時刻が早い児童ほど自尊感情得
点が高いことがうかがえた。ただし、時刻と学年による
交互作用があったところから、得点の違いが就寝時刻お
よび学年によって異なることが示された。就寝時刻別で
は、②（21時30分～22時）群、③（22時30分～23時）群
および④（23時30分以降）群において⚖年生が有意に低
かった。また、学年別では⚓・⚔年生で急激に変化をし
ている様子がうかがえた。

抑うつ度平均得点においては、就寝時刻のみ有意な主

効果があったため（F（3,1321）＝16.50、p ＜.001）、
Bonferroni 法（有意水準⚕％）による多重比較を行っ
たところ、③（22時30分～23時）群は①（21時以前）お
よび②21時30分～22時群より、④（23時30分以降）群は
①（21時以前）および②21時30分～22時・③（22時30分
～23時）群より有意に高かった。なお、交互作用は有意
ではなかった。この結果、就寝時刻が早い児童ほど抑う
つ度得点が低いことがうかがえた。

以上から、就寝時刻の早い児童ほど自尊感情と学習意
欲が高く、ストレス反応度と抑うつ度が低いことが示唆
された。ただし、自尊感情、学習意欲およびストレス反
応度の得点の違いが就寝時刻および学年によって異なる
ことが示された。
（⚓）睡眠習慣の状態（入眠状態）と心的状態の関連

入眠状態について尋ねた質問（Q⚖：ふとんに入ると
すぐ眠れる）に対する回答（「よくある」・「時々ある」・

「あまりない」・「全くない」）の中で、「よくある」を入
眠の質が高い群（以降、入眠高群）、「あまりない」と「全
くない」を合わせて入眠の質が低い群（以降、入眠低
群）、そして「時々ある」をその中間にある群（以降、
入眠中群）として群分けを行った。そして、⚓（入眠状
態⚓群：入眠高群・入眠中群・入眠低群）×⚔（学年）
の⚒要因分散分析行ったところ（表⚓）、心的状態に関
する⚔項目全ての平均得点において、有意な入眠状態⚓
群の主効果があったため（自尊感情：F（2,1327）＝
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表⚒ 心的状態各得点の就寝時刻別・学年別の平均値と標準偏差、および分散分析の結果
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18.10、p ＜.001・学習意欲：F（2,1353）＝33.49、p ＜
.001・ストレス反応度：F（2,1310）＝30.50、p ＜.001・
抑 う つ 度：F（2,1325）＝ 59.98、p ＜ .001）、Tukey
HSD 検定法（有意水準⚕％）による多重比較を行った。
その結果、自尊感情平均得点では、高群および中群は低
群より有意に高く、学習意欲平均得点では各群間に有意
差があり、入眠の状態が良いほど各々が高いことが示さ
れた。次にストレス反応度および抑うつ度平均得点では
ともに各群間に有意な差があり、入眠の状態が良いほど
各々が低いことが示された。

次に⚔項目全ての平均得点において、有意な学年の主
効果があったため（自尊感情：F（3,1327）＝7.27、p ＜
.001・学習意欲：F（3,1353）＝11.19、p ＜.001・スト
レス反応度：F（3,1310）＝2.83、p ＜.05・抑うつ度：
F（3,1325）＝3.55、p ＜.05）、Tukey HSD 検定法（有
意水準⚕％）による多重比較を行った。その結果、自尊
感情および学習意欲平均得点では、⚖年生は⚓・⚔・⚕
年生より有意に低かった。次に、ストレス反応度および
抑うつ度平均得点では⚓年生が⚔年生より有意に高かっ
た。加えて抑うつ度平均得点では、⚖年生は⚔・⚕年生
より有意に高かった。なお、交互作用は有意ではなかっ
た。

以上から、入眠の状態が良いほど自尊感情および学習
意欲が高く、反対にストレス反応度および抑うつ度平均
得点が低いことが示唆された。また、自尊感情および学
習意欲において⚖年生が他の学年より低く、抑うつ度で
は高いことが示され、⚖年生における心理的な課題が推

測できた。なお、伊田（2015）は小学校中学年である⚓・
⚔年生では認知面での飛躍的な発達による個人差の拡大
などで強い劣等感が発生するとしている。⚓年生のスト
レス反応度の高さは、この劣等感に加え友人関係の変化
と同調傾向の高まり（渡辺，2011）などとの関連が考え
られる。
（⚔）睡眠習慣の状態（中途覚醒）と心的状態の関連

中途覚醒状態について尋ねた質問（Q⚗：夜中に何度
も目がさめる）に対する回答（「よくある」・「時々ある」・

「あまりない」・「全くない」）の中で、「よくある」と
「時々ある」を合わせて中途覚醒の程度が高い群（以降、
中途覚醒高群）、「全くない」をその程度が低い群（以降、
中途覚醒低群）、そして「あまりない」をその中間にあ
る群（以降、中途覚醒中群）として群分けを行った。そ
して、⚓（中途覚醒状態⚓群：中途覚醒高群・中途覚醒
中群・中途覚醒低群）×⚔（学年）の⚒要因分散分析を
行ったところ（表⚔）、心的状態に関する⚔項目全ての
平均得点において、有意な中途覚醒状態⚓群の主効果が
あったため（自尊感情：F（2,1320）＝12.58、p ＜.001・
学習意欲：F（2,1346）＝14.62、p ＜.001・ストレス反
応 度：F（2,1301）＝ 42.44、p ＜ .001・抑 う つ 度：F

（2,1318）＝26.72、p ＜.001）、Tukey HSD 検定法（有
意水準⚕％）による多重比較を行った。その結果、自尊
感情および学習意欲平均得点では高群および中群は低群
より有意に高かったところから、中途覚醒が少ない状態
ほど各々が高いことが示された。一方、ストレス反応度
および抑うつ度平均得点ではともに各群間に有意な差が
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あり、中途覚醒が少ない状態ほど各々が低いことが示さ
れた。

次にストレス反応度を除く⚓項目の平均得点におい
て、有意な学年の主効果があったため（自尊感情：F

（3,1320）＝11.07、p ＜.001・学習意欲：F（3,1346）＝
16.94、p ＜.001・抑うつ度：F（3,1318）＝3.28、p ＜
.05）、Tukey HSD 検定法（有意水準⚕％）による多重
比較を行った。その結果、自尊感情および学習意欲平均
得点では、⚖年生は⚓・⚔・⚕年生より有意に低かった。
次に、抑うつ度平均得点では⚖年生が⚔・⚕年生より有
意に高かった。なお、交互作用は有意ではなかった。

以上から、中途覚醒が少ない状態ほど自尊感情および
学習意欲が高く、反対にストレス反応度および抑うつ度
が低いことが示唆された。また、中途覚醒の状態におい
ても、自尊感情および学習意欲において⚖年生が他の学
年より低く、抑うつ度では高いことが示され、中途覚醒
の状態においても⚖年生における心理的な課題が推測で
きた。
（⚕）睡眠習慣の状態（朝の目覚め）と心的状態の関連

朝の目覚めの状態について尋ねた質問（Q⚘：朝すっ
きり目がさめる・気分よく起きられる）に対する回答

（「よくある」・「時々ある」・「あまりない」・「全くない」）
の中で、「よくある」を目覚めの状態が高い群（以降、
目覚め高群）、「あまりない」と「全くない」を合わせて
その程度が低い群（以降、目覚め低群）、そして「時々
ある」をその中間にある群（以降、目覚め中群）として
群分けを行った。

そして、⚓（目覚めの状態⚓群：目覚め高群・目覚め
中群・目覚め低群）×⚔（学年）の⚒要因分散分析行っ
たところ（表⚕）、ストレス反応度平均得点においての
み、目覚めの状態と学年の主効果および、目覚めの状態
と学年の交互作用が有意であった（F（2,1298）＝60.72、
p ＜.001；F（3,1298）＝3.65、p ＜.05；F（6,1349）＝
2.45、p ＜.05）。ストレス反応度平均得点における目覚
めの状態と学年による交互作用について、目覚めの状態
における学年別の単純主効果の検討を行ったところ、目
覚め高群において有意差が確認された（F（3,1298）＝
7.09、p ＜.001）。さらに、Bonferroni 法（有意水準⚕
％）による多重比較を行ったところ、⚓年生が⚔・⚕年
生より有意に高かった。そして、各学年における目覚め
の状態別の単純主効果の検討を行ったところ、⚓・⚔・
⚕・⚖年生において有意差が確認された（順に F

（2,1298）＝ 5.19、p ＜ .01；F（2,1298）＝ 45.54、p ＜
.001；F（2,1298）＝34.74、p ＜.01；F（2,1298）＝8.29、
p ＜.001）。さらに、Bonferroni 法（有意水準⚕％）に
よる多重比較を行ったところ、⚓・⚕・⚖年生で低群は
中・高群より有意に高く、⚔年生で各群間に有意な差が
あった。以上から、学年によって程度の違いはあるが、
目覚めの状態が良いほどストレス反応度が低いことが示
された。

この結果、目覚めの状態が良いほどストレス反応度が
低いことが示された。ただし、目覚めの状態と学年によ
る交互作用があったところから、得点の違いが目覚めの
状態および学年によって異なることが示された。目覚め
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の状態別では、高群においても⚓年生のストレス反応度
の高さがうかがえた。また、学年別では⚔年生において
群に応じて変化したが、⚓・⚕・⚖年生では中・低群と
高群との間に大きな変化が存在していることがうかがえ
た。

次に、自尊感情・学習意欲・抑うつ度の各平均得点に
おいて、有意な目覚めの状態⚓群の主効果があったため

（自尊感情：F（2,1318）＝24.46、p ＜.001・学習意欲：
F（2,1342）＝53.32、p ＜.001・抑うつ度：F（2,1298）
＝54.18、p ＜.001）、Tukey HSD 検定法（有意水準⚕
％）による多重比較を行った。その結果、自尊感情平均
得点では高群および中群は低群より有意に高く、学習意
欲平均得点では各群間で有意差があったところから、目
覚めの状態が良いほど自尊感情および学習意欲が高くな
ることが示された。一方、抑うつ度平均得点では各群間
に有意差があり、目覚めの状態が良いほど抑うつ度が低
くなることが示された。

次に以上の⚓項目の平均得点において、有意な学年の
主効果もあったため（自尊感情：F（3,1318）＝9.97、p
＜.001・学習意欲：F（3,1342）＝6.57、p ＜.001・抑う
つ度：F（3,1314）＝4.38、p ＜.01）、Tukey HSD 検定
法（有意水準⚕％）による多重比較を行った。その結果、
自尊感情および学習意欲平均得点では、⚖年生は⚓・
⚔・⚕年生より有意に低かった。次に、抑うつ度平均得
点では⚓年生が⚔年生より、⚖年生が⚔・⚕年生より有
意に高かった。なお、交互作用は有意ではなかった。

以上から、目覚めの状態の良さが自尊感情と学習意欲

の高さと、反対に目覚めの状態の悪さがストレス反応度
と抑うつ度の高さに関連していることが推測できた。ま
た、ストレス反応度が目覚めの状態および学年によって
異なることが示される中、⚓年生のストレス反応度と抑
うつ度が高い傾向と⚖年生の自尊感情および学習意欲が
低い傾向がうかがえた。
（⚖）睡眠習慣の状態（昼間の眠気）と心的状態の関連

昼間の眠気について尋ねた質問（Q⚙：午前中に、眠
くなることがある）に対する回答（「よくある」・「時々
ある」・「あまりない」・「全くない」）の中で、「よくある」
を昼間の眠気が強い群（以降、眠気高群）、「あまりない」
と「全くない」を合わせて眠気が弱い群（以降、眠気低
群）、そして「時々ある」をその中間にある群（以降、
眠気中群）として群分けを行った。そして、⚓（昼間の
眠気の状態⚓群：眠気高群・眠気中群・眠気低群）×⚔

（学年）の⚒要因分散分析を行ったところ（表⚖）、心的
状態に関する⚔項目全ての平均得点において、有意な昼
間の眠気の状態⚓群の主効果があったため（自尊感情：
F（2,1328）＝36.26、p ＜.001・学習意欲：F（2,1351）
＝56.65、p ＜.001・ストレス反応度：F（2,1309）＝
54.76、p ＜.001・抑うつ度：F（2,1324）＝38.53、p ＜
.001）、Tukey HSD 検定法（有意水準⚕％）による多
重比較を行った。その結果、心的状態に関する⚔項目全
ての平均得点において各群間に有意な差があり、眠気が
弱い状態ほど自尊感情および学習意欲が高く、ストレス
反応度および抑うつ度が低くなることが示された。

次にストレス反応度を除く⚓項目の平均得点におい
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表⚕ 心的状態各得点の睡眠の状態（目覚めの状態）別・学年別の平均値と標準偏差、および分散分析の結果
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て、有意な学年の主効果もあったため（自尊感情：F
（3,1328）＝10.39、p ＜.001・学習意欲：F（3,1351）＝
14.90、p ＜.001・抑うつ度：F（3,1324）＝4.49、p ＜
.01）、Tukey HSD 検定法（有意水準⚕％）による多重
比較を行った。その結果、自尊感情および学習意欲平均
得点では、⚖年生は⚓・⚔・⚕年生より有意に低かった。
次に、抑うつ度平均得点では⚖年生が⚔・⚕年生より有
意に高かった。なお、交互作用およびストレス反応度に
おける学年の主効果は有意ではなかった。

以上から、昼間の眠気が弱い状態ほど自尊感情および
学習意欲が高く、ストレス反応度および抑うつ度が低く
なることが示唆された。また、⚖年生が他の学年より自
尊感情および学習意欲が低く、抑うつ度で高かったとこ
ろから、⚖年生における学習上そして、心理的な課題が
さらに確認できた。

⚔．総合的考察

本論文では、小学生本人に対する生活実態調査の結果
をもとに、心的状態に関する⚔項目（自尊感情・学習意
欲・ストレス反応度・抑うつ状態）の平均得点と児童の
睡眠習慣（睡眠の状態）および学年との関連性を検討し
た。そして、「良好な睡眠習慣（睡眠の状態）と児童の
心身の良好な状態との間に関連性があること」を明らか
にし、身体の健康状態と密接に関連する心の健康状態

（メンタルヘルス）を維持・向上させる上での睡眠を中
心とした「生活臨床」の有効性をさらに検討することを

目的とした。
その検討の結果、起床時刻の早い児童ほど学習意欲が

高く、ストレス反応度と抑うつ度が低いことが示され
た。また、学習意欲において⚖年生が⚓・⚔・⚕年生よ
り低いことが示され、高学年における心理的・学習上の
課題が推測できた。そして就寝時刻では、就寝時刻の早
い児童ほど自尊感情と学習意欲が高く、ストレス反応度
と抑うつ度が低いことが示唆された。ただし、自尊感
情、学習意欲およびストレス反応度の得点の違いが就寝
時刻および学年によって異なることが示された。次に入
眠の状態では、その状態が良いほど自尊感情および学習
意欲が高く、反対にストレス反応度および抑うつ度平均
得点が低いことが示唆された。次に、自尊感情および学
習意欲において⚖年生が他の学年より低く、抑うつ度で
は高いことが示され、⚖年生における心理的な課題が推
測できた。さらに、中途覚醒状態では、中途覚醒が少な
い状態ほど自尊感情および学習意欲が高く、反対にスト
レス反応度および抑うつ度が低いことが示唆された。ま
た、中途覚醒の状態においても、自尊感情および学習意
欲において⚖年生が他の学年より低く、抑うつ度では高
いことが示され、中途覚醒の状態においても⚖年生にお
ける心理的な課題が推測できた。加えて、目覚めの状態
では、目覚めの状態の良さが自尊感情と学習意欲の高さ
と、反対に目覚めの状態の悪さがストレス反応度と抑う
つ度の高さに関連していることが推測できた。さらに、
ストレス反応度が目覚めの状態および学年によって異な
ることが示される中、⚓年生のストレス反応度と抑うつ

【T：】Edianserver ／関西学院／教職教育研究／第24号／
小谷正登 ⚓ 校

― 27 ―

表⚖ 心的状態各得点の睡眠の状態（昼間の眠気）別・学年別の平均値と標準偏差、および分散分析の結果

＊＊＊p ＜.001 ＊＊p ＜.01 ＊p ＜.05



度が高い傾向と⚖年生の自尊感情および学習意欲が低い
傾向がうかがえた。最後に、昼間の眠気が弱い状態ほど
自尊感情および学習意欲が高く、ストレス反応度および
抑うつ度が低くなることが示唆された。

一方、全体を通じて⚖年生で自尊感情および学習意欲
が低く、抑うつ度で高かったこと、⚓年生でストレス反
応度が高かったところから、学年毎の学習上そして、心
理的な課題がさらに確認できた。

以上の児童の睡眠習慣（睡眠の状態）と心的状態に関
する⚔項目の関連から、「良好な睡眠習慣（睡眠の状態）
と小学生の心身の良好な状態との間に関連性がある」こ
とが明らかになり、身体の健康状態とも密接に関連する
心の健康状態（メンタルヘルス）を維持・向上させる上
での睡眠を中心とした「生活臨床」の有効性を推測でき
た。以上の知見を受け、例えば学校教育の一環として、
教師やスクールカウンセラーなどが睡眠習慣の確立を目
指す教育実践を行うことで児童の生活習慣全体の改善を
促し、心理的安定を図ることが期待される。

⚕．今後の課題

以上の分析と考察によって、「良好な睡眠習慣（睡眠
の状態）と児童の心身の良好な状態との間に関連性があ
ること」が示された。しかし、本研究・調査で用いた
データは、無作為割り当てによる標本抽出を設定した計
画にもとづいたものではなく、学校教育の場で実施した
データ収集であったため、社会的に望ましい回答を行お
うとする一定のバイアスが調査対象者にかかった可能性
が考えられる。このため、本研究の結果が全ての小学生
に一般化できないこと、心の健康状態に影響を与える他
の諸要因を検討できていないことなどの限界が存在す
る。また、睡眠の質の高さが原因となって心身の良好な
状態が発生しているのか、あるいは、心身の良好な状態
が原因で良好な睡眠習慣が形成されているのかという因
果関係については、本論文では明らかにすることができ
なかった。そこで今後、調査計画に標本抽出を設けると
ともに、多変量解析法などを行うことで構造分析を実施
し、各要因の関連性を詳細に検討することで因果関係を
明らかにしていく必要がある。

一方、近年の精神医学の立場からは、いじめや不登校
などの学校現場での課題について、一般人口における児
童期の有病率が0.5～2.5％であるうつ病の視点から検討
する必要性が述べられている（傳田，2007）。そして、
周防（2012）は小学生の抑うつ状態と QOL の低下の関
連性を示している。また、松原・岩元（2011）は性格特
性や友人関係の在り方への介入が、抑うつの予防につな
がる可能性を示唆している。そこで、以上の先行研究な
どの知見と今回の研究で検討した心身の状態（心的状

態）の一側面としての抑うつ（度）状態の分析結果を踏
まえ、今後は抑うつ状態の視点から子どもたちの心身の
健康の増進を図る要因をより詳細に検討することを計画
している。
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