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ランチョンセミナー

日本の乳幼児の睡眠状況

~困際比較調査の結果から~

要旨

日本では近年乳幼児の就床時刻が遅れ. 睡眠

時間が減っている。国際的に見ても日本の乳幼

児の就床時刻は遅く，睡眠時間は少ない。この

ような夜砲の生活習慣が，ヒトという動物に� 

変する報告11とって決して望ましくないことを不

が最近相次いでいる� 社会全体の眠りの重要性C

に対する関心の惹起が.今後ヒ卜という動物が

生き延びるためには重要ではなかろうか，とい

う私見を述べた。

はじめに

乳幼児の睡眠について，最近の国際比較調査

結果に愚見を交えて解説する。� 

I 睡眠時間

満期で生まれた新生児は 1 日に 16~18時間眠

神山�  j閏� (東京北社会保険病院)� 

12時に眠気なく十分な活動ができるか否かが陣

眠時間が足りているかどうかを判断する目安に

なると考えている� なお15か月頃までは午前寝O

をする児も少なくない。必要な瞬眠時間に関す

る筆者の判断基準を当てはめることができる年

齢は� 2歳以降と考えている2，31。

島田ら41は乳児の� 1日の総睡眠時間の経年的

な変化を，過去の文献を比較することで検討，� 

l歳児の値でみると，� 1993~1995年の値は従来

よりも� 1 ~ 2時間減ったと報告している� ベO

ネッセ教育研究所の 3~6 歳児の夜間の睡眠時

間に関する調査によると，� 1995年から2000年に

かけての� 5年間で伐間隣眠時間が� 9 ~ 15分減

少，これは年平均1. 8~ 3分の短縮となる C 

E 就床時実ly31

平成12年度の幼児健康度調査報告ではサ夜� 

10時以降に就休する� l歳児の割合は1980年，� 

るc その後の牌眠時間については� Ro汀wargら

が1966年に発表した数字が有名だ(表，� )n0 た

だしこれらの数字が生理的に必要な睡眠時間な

のかどうかは不明である� 一般的に覚醒度は午O

前1O~ 12時が最も高い。 そこで筆者は午前1O~

表1 文献� lに基づく年齢と睡眠時間との関係

生後 3~5 か月 14時間� 

1歳� 13時間� 

2 ~ 3 歳 12時間� 

3~5 歳 11時間� 

5 ~ 9 歳 10，5時間� 

1O~13歳 10時間

1995年，� 2000年にそれぞれ25

35 .4% ，40 '2% ，54 .4% ，3歳児の割合はそれ

ぞれ21.7%，35，5%，37，2%，52，0%となって

いる。筆者の1999年の� 3歳児の調査(練馬区)

では43，8%，1999年から2000年にかけての調査

(草加市)では49，6%であった。ベネッセ教育

研究所の調査では，夜10時以降に就床する� l歳� 

6 か月 ~ 6 歳11 か月 児が1995年には34 ， 5% だっ

たが，� 2∞o年 2月の調査では44，3%にな ったc

しかし2∞5年� 3月の調査では23，5%と著減し

た 。 ところが2004年1O~11月に福岡市の 3 歳児

の調査でも51，1%の就床時刻が夜10時以降で，

ベネッセ教育研究所の2005年3月の調査結果は

異質だ。筆者は，これは2005年の 1~2 月にか

1990年， %，7，
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けて NHKの番組で 「子どもの限り」 が取 り上

げられたこと を受けての一時的な傾向ではない

かと考えている。今後の推移に注目したい。

皿.睡眠時間と就床時刻2，3)

保育園に通薗していない� l歳� 6か月児では，

夜寝る時聞が遅く なる に従って，朝起きる時間

も遅くな り， 昼寝の時間も遅くずれた。 しかし

夜の睡眠時間と昼寝の時間を足した睡眠時間合

計は，早く寝ているほうが多い。 保育園，幼稚

園，学校等で朝の起床時刻が制約されれば，夜

ふかしでは睡眠時間が当然減るが，そのよう な

制約のない場合にも夜ふかしでは睡眠時聞が減

るのだ。� 

N 国際調査�  

P&G社 が2004年12月に 日本 で行った調査

では就床時刻が午後10時以降の子ども たちは� 

46，8%であ ったーP&G社の調査はヨ ーロッパ

各国� (2004年� 3-4月)でも行われ。 就床時刻

が午後10時以降の子ど もた ちはスウェ ーデン� 

27%，イギリス25%， ドイツ フラ ンス はそれ

ぞれ16%であった2，3，

最近世界規模の企業Johnson & Johnsonの

協力で�  Asia-PacificPaediatric Sleep Alliance 

が組織され，加盟17ヶ国で，� 0 ~ 3 6か月児の

眠 りに関する38項目が調べられた。参加総数は� 

28，000人を超えた。日本では2007年暮れに行わ

れ，•872名が参加した。平均就床時刻は日本は� 

21時18分で¥最も夜ふかしなのは香港� (22時17

分)， 一番早 く寝るのはニュージーラ ンド� 09
時27分) であった。平均起床時刻は� H本は� 7時� 

8分で，最も朝寝坊は韓国， 最も早起きはイン

ドネシアであった。 なお日本は昼寝の時聞が� 2

吋問11分と最も短く，昼寝と夜間の睡眠時間と

の合計の総睡眠時間も� 11時間37分と最短であっ

た。ちなみに� l日の総睡眠時間が最 も長いのは

ニユ←ジー ラン ドの13時間18分であった。

実はこの発表は「 日本の赤ちゃん睡眠不足つ 」

といったセン セーショナルな タイ トルでイン

タ←ネ ットで配信された。ただこのタイトルは

筆者の思いと はかけ離れている。この調査のポ

イントはグロ←パル企業が 「眠り」 に関心を寄

せ，世界規模で調査を行っ た， という点にあ
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るO 調査はインターネッ トで行われ. 調査対象

には当然バイアスがかかっ てお り，この結果が

即各国の実情を反映していると考える こと 法難

しい。つ まり今回の結果から直ちに 「日本の赤

ちゃんは睡眠不足で大変!J といって脅すつも

りはまったく ない し，取材の方にも そのこと は

繰り返 し申しあげたのだが，残念ながら筆者の

思いとは違う形で内容が配信さ れた。なお日本

開戦えますかっ 」などと日寺'24の企業はい まだ� 

言っている。日本は外圧に弱し、国だ。今岡の調

査をき っかけに， 限り を大切に という意識が

醸成され，� 8時間集中 して働くこと こそが24時

間戦う より 重要，という意識が日本でも広まる

ことを期待したい。� 

V，眠りは必要か?

最近「すべての動物は眠るのか?J という

丈5)が発表された またショウジョウパエでは，

眠りと考えられる状態が短いにも かかわらず寿

命が通常のハエと同様であるハエが見つかる一

方，眠りと 考え られる状態が短く ，寿命の短い

ハエ も見つかっている 2.3)。ただヒト では眠り

は身体と脳の活動レベルを保つためには必要な

生理現象なよう だ2.3¥ 

VI 生体時計の基礎知識2，3)

ヒトは24時間いつも 同じに動いているロ ボッ

卜ではないc徒競走のスタ ←ト ライ ンに並ぶと ，

心臓がドキドキするのは，自律神経がそのとき

の状態を調べて，うま い具合に調整しているか

らだ。自律神経には，昼間に働 く交感神経と夜

に働 く副交感神経がある。 自律神経以外にも お

およそ� 1日の リズムで変化するさま ざま な生理

現象がある。体温は朝が一番低く ，午後から夕

方が高くなる。また一般的には昼間は起きてい

て，夜にな った ら寝る。成長ホルモンは夜寝入っ

て最初の深い眠りのと きに多量に分泌され，メ

ラ トニ ンは朝日が覚めてか ら 14~ 16時間して夜

日音くなると出て くる。コルチコステロイ ドはス

トレス ホルモンともいわれ，朝多量に分泌され，

午後から夕方には分泌が減る。このように大体� 

l日の周期で変化するさまざまな生理現象があ

るが， これらをすべてコ ントロールしているの

が生体時計だ。生体時計は誰しも脳の中に持つ
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ており，その働きを知ることが重要だ。そのた

めには睡眠表が役に立つ。睡眠表は，� 1日が� 1

行で，寝たとこ ろに線をヲ|いて作る� o 0，6， 

12，18，24とあるが，夜中の� O時，朝� 6時 畳� 

12時，午後� 6時，佼中の� O時と横軸に時刻の目

盛りを刻む。図� 1はある赤ちゃんの生まれた直

後から生後� 6か月過ぎまでの睡眠表6>で， ご家

族にお願い して作成した。生まれたばかりの赤

ちゃんは 3~4 時間寝ては授乳してまた眠り ，

明確なリズムはない。生後 3~4 か月になると，

朝起きる時間と夜寝る時間がほぼ一定してく

る こ 生後 1~2 か月の辺りは 1 線が右下に走っ

ている。これがフリーランという現象だ。訳す

と 「自由な活動」となるが� i生体時計一がフリー

ランする」という 言い方をする。これは生体時

lrn -

計の� 1日と地球の� 1日の聞に時間のずれがある

ことで生ずる現象だ地球の� 1日は24時間だが，

生体時計の� 1日は，大多数の人で24時間よりも

やや長い。平均では245時間ぐらいといわれて

いる。つまり誰しも周期が24時間よりも長い自

分の生体時計の周期を毎日短くして地球時間に

合わせる必要があるのだが，その際に必要なの

が朝の光だ。誰しも無意識のうちに朝の光を浴

びることで，周期が24時間よりも長い生体時計

の周期を短くして，地球時間に合わせている，

ということがわかってきている。なお夜光を浴

びると，夜なのに明るいわけで，生体時計が昼

間だと勘違いする， といえば理解が容易かもし

れないが，夜光を浴びると， もともと� 24.5時間

の周期の位相が後退して周期が伸び，生体時計

と地球時間とのずれが大きくなる。そのずれは

朝光を浴びれば修正されるが，夜ふか ししてい

るとワいつい朝寝坊しがちだ。つまり� 夜ふか1

し朝寝坊では，生体時計と地球時間とのずれが

どんどん大きくなる� すると時差ぼけと同じよO

うな状態に陥り� ?とても体調がいい状態とはい

2n可 一 一� 
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えないことになる� もちろん夜ふかし早起きでO

は睡眠時間が減ることでの心身への悪影響が懸

念される O

大切なのは朝の光と昼間の活動， とんでもな

いのが夜の光だ。知っていただきたいのは，大

多数の人で周期が24時間よりも長い生体時計，

心を穏やかにする神経伝達物質，セロトニン，

そして酸素の毒性から細胞を守り，眠気をもた

らすホルモン，メラトニンだ。

朝の光には周期が24時間よりも長い生体時計

の周期を短く して地球時間に合わせる働きに加

え，セロトニンの活性を高める働きもあるハ昼

間の活動がなぜ大事かというと� リズミカルな7

筋肉運動がセロトニンの分泌を高め，酸素の毒

性から細胞を守り眠りを促すホルモンであるメ

ラトニンの分泌、は，昼間に光を浴びることで高

まるからだ。夜の光がなぜとんでもないかとい

うと，夜の光には生体時計の周期を長くしてし

まう働きがあり，メラトニンの分泌を抑えてし

まうから，夜に光を浴びてはいけない。さらに

真夜中に光を当てると，体内時計の{動きそのも

図 1 正常乳児の睡眠覚限リズムの発達 のが止まるというデータ;)も発表された士1879

横軸は� 1日の時刻!縦軸は月齢 年10月21日，エジソンが光をとも したときには� 
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「これで人類が24時間いつでも行動できる」と

喜んだのかもしれない。ただ，それか ら130年

たってみると� Iどうもヒトは夜に光を浴びて

はいけない。そういうふうにつくられている動

物」というデータが次々に出てきている ようだ。� 

VlI.夜型の子どもた ち

近年子どもたちの就床時刻が遅くなり.睡眠

時聞が減ってきていることは既に紹介した。こ

の間， 子どもたちにはどのような変化があった

のであろうか� ? 子どものからだと心・連絡会

議の2005年の報告によると，� 1979年には保育園

に通う児の8.1%が朝からあくびをし， 10.5% 

がすぐに疲れた，と訴えていたが，� 2000年には

この数字はそれぞれ53.2%と76.6%に上昇して

いるのだそうだ。

筆者らは 4~6 歳児で睡眠習慣と行動との関

係を調べれ'就床時刻や起床時刻が早く，か

つ規則的であるほど子どもの問題行動が少な

い， という結果を得た。実は最近夜型の問題点

が思春期を中心に指摘されている 2.31。イタリ

の高校生よ りも注� 11アでは，夜型の高校生は朝君

意力に問題があり ，成績が悪く ，イライラしや

すい101。米国では夜ふかし朝寝坊での学力低下，

台湾の 4~8 年生の男児で，夜型の度合いと不

機嫌の悪さとの相関が高いこと，フランスの学

生では夜型の度合いが高いほど衝動性が高いこ

と， また台湾では12，13年生で夜型の学生は朝

型や中間型の学生よりも，行動上あるいは感情

面での問題点を多く抱え，自殺企図，薬物依存

も多いことが報告されている。米国の� 8 ~ 13歳

児では，夜型が男児では反社会的行動，規則違

反，注意に関する問題，行為障害と関連し，女

児では攻撃性と関連するという� 夜型や不規則O

な生活は決してヒトにとって，好都合な生活習

慣ではない ようだ2.3 その背景に朝の光の受

光欠如，夜間の受光，セロトニン� メラトニン1

の活性低下等が関わっているのではないかと筆

者は想定している。

羽田生体時計を尊重した社会を目指して

ヒトの脳を三層に分けて考えよう。脳幹部，

大脳辺縁系，大脳皮質の� 3つだ。脳幹部では呼

吸，循環等 「いのち」が維持される。脳幹部は

小児保健研究

生きる脳だ。脳幹部の上層である大脳辺縁系は，

食欲，性欲，生体時計を含む自律神経活動情

動と関連し� I気持ち」を担う� 大脳辺縁系はO

感じる脳だ。大脳辺縁系の上層には，企画や創

造を担 う大脳皮質がある。「人智」の源だ。大

脳皮質は考える脳だ。つまり，脳幹部，大脳辺

縁系，大脳皮質は，生きる脳，感じる脳，考え

る脳，であ り，いのちの脳.気持ちの脳，人智

の脳，だ。

眠りに着目し� I生体時計」に関心を寄せる

と，今の世の中，生体時計に都合の悪いことが

実に多く行われていることに唖然、とする。夜ス

ペ，� 24時間テレビ，サマータイム，子ども携帯，

キッズ、ルームイ寸き居酒屋等々。このようなこと

を考え付くのは人間だ。このような思い付きは

ふつう「工夫」と 呼ばれて尊重さ れる� 工夫はO

大脳皮質が行う 。

大脳皮質は大脳辺縁系や脳幹部があってはじ

めて存在するが， 大脳皮質(人智一考え る)は，

大脳辺縁系(気持ち 感じる)や脳幹部� (いの

ち一生きる)を無視した「工夫」をすることが

できる。しかしそのような「工夫」は時に，或

いは最近はしばしば，生物としてのヒトの現実

との問に離婚を生むz例えば「ヒトは生体時計

に従って夜には眠らなければならない動物」だ

が，明るい夜はヒトを夜に活動させるために考

案され，明るい夜ではヒトは眠 りにつきに くい。

このように「工夫」と「生物たるヒトという現実」

との聞に組踊が生まれる。そして，ヒトは動物

であり，身体，すなわち健康あっての存在，と

いう視点がなおざりにされてしまうと，大脳皮

質が暴走，その結果人類の存在その ものが脅か

される危険も生じるのではないかと危倶する O

大脳皮質を尊重しないではないが，大脳辺縁

系や脳幹部と折り合いをつけた「工夫」こそが，

人類にとって真に必要な 「工夫」だと思う 。私

は「生体時計を考慮した生き方」を提唱し� I生

体時計を尊重した社会」を求める。ただその基

本的概念や生み出されるシステムはまだ暖昧

だ。具象化できてはいない。しかし，いのちゃ

気持ち，生きるや感じる，を大切にして，考え，

生み出された人智によって，人類にとって真に

必要な 「工夫」が創出されるのだと期待してい

る。そしてそのような「工夫」は 「生体時計を
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考慮した生き方」や 「生体時計を尊重した社会」

と矛盾しないに違いない。そしてそのような「工

夫」に裏付けられた社会は，高齢者にとっても，

子どもたちにとっても，健常者にとっても ，何

らかの障害を抱えた方にとっても，過ごしやす

い社会であるに違いないと夢想している。

おわりに

「地域保健J (東京法規出版)という雑誌の� 

2008年� 9月号に 「睡眠の保健指導と睡眠障害の

理解」という特集が組まれた。特集の始めには

「健康づくりにおける睡眠の重要性は 言うまで

もないが保健指導のテーマとしては食事・運動

と比べ地味な扱いを受けてきた面は否めない」

とあか筆者も含めた12人の著者による，� 60ペー

ジを超える中味の濃い記事が掲載された。真撃

で充実した特集と感心した。ただ最後がなんと

も情けなかった。「編集部より」の項だ。「今月

の特集 「睡眠」は特定健診 ・保健指導のスロー

ガンに入ることもなく，その他的な扱いだった。

刺激を求め，経済優先で，アクテイブでないも

のは軽視されがちな社会である� でも活動と休O

養のリズムの大切さは社会がどう進化(退化� ?) 

しようと変わらない」ここ まではいし、しかし

いただけないのは最後の最後だ。� iiーに睡眠，

二に ー」と提唱したらひんしゅくを買いそうだ

けど」と結んでしまったのだ。これだけ眠りの

重要性を強調しながら，最後に 「ーに睡眠，と

提唱したらひんしゅくを買う」ではこれまでの

努力がすべて水の泡だ。是非とも最後は「この

特集を期に， ーに睡眠， 二に と提唱したい」

と結んで、いただきたかったこなんとも残念な特

集であった。

なお蛇足だが.乳幼児の眠りの問題の本質は� 
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大人の眠りに対する考え方にある， と筆者は考

えている。
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