
T男子はゲーム.女子はケータイが奪う睡眠時間

小5生　小6生　中1生　中2生　中3生　高1生　高2生

(注)調査時点2008年11月｡回答ごとに｢しない｣を0分､ ｢4時間｣を

240分､ ｢4時間より多い｣を300分のように置き換え､無回答･不

明を除いて算出
(出所) Benesse教育研究開発センター｢放課後の生活時間調査｣
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辛
た
-

々
減
っ
て
き
た
'
日
本
の
子
ど
も

の
平
均
睡
眠
時
間
が
反
転
し
始
め

ベ
ネ
ッ
セ
教
育
研
究
開
発
セ
ン
タ
ー
が

7
月
に
発
表
し
た
『
放
課
後
の
生
活
時
間

調
査
』
(
全
国
の
小
学
5
年
生
⊥
南
牧
2

年
生
を
対
象
に
2
0
0
8
年
1
 
1
月
実
施
)

に
よ
る
と
'
小
5
の
平
均
睡
眠
時
問
は
8

時
間
3
6
分
'
高
2
で
6
時
間
3
2
分
だ
っ
た
｡

似
年
に
ベ
ネ
ッ
セ
が
実
施
し
た
『
子
ど
も

生
活
実
態
基
本
調
査
』
で
は
､
小
5
の
平

均
睡
眠
時
問
は
8
時
間
1
 
9
分
'
高
2
が
6

時
間
1
 
4
分
｡
4
年
間
で
日
本
の
子
ど
も
た

ち
の
睡
眠
時
問
は
'
着
実
に
増
え
た
よ
う

に
も
見
え
る
｡

｢
文
部
科
学
省
が
0
6
年
か
ら
行
っ
て
き

た
『
早
寝
･
早
起
き
･
朝
ご
飯
』
の
運
動
が

功
を
奏
し
た
面
は
あ
る
｡
わ
れ
わ
れ
も
学

校
か
ら
講
演
の
依
頼
を
よ
く
受
け
る
が
'

こ
こ
数
年
は
睡
眠
に
関
す
る
話
の
ウ
ケ
が

い
い
｣
｡
同
セ
ン
タ
ー
･
教
育
調
査
課
課

長
の
木
村
治
生
民
は
そ
う
説
明
す
る
｡

も
っ
と
も
'
｢
睡
眠
を
含
め
た
子
ど
も

の
生
活
習
慣
が
二
極
化
し
て
い
る
感
が
あ

る
｣
と
も
木
村
氏
は
指
摘
｡
た
と
え
ば
中

3
の
平
均
睡
眠
時
問
は
6
時
間
5
9
分
だ

が
'
｢
短
い
(
6
時
間
3
0
分
以
下
)
｣
｢
中

-
ら
い
(
6
時
間
4
5
分
～
7
時
間
3
0
分
)
｣

｢
長
い
(
7
時
間
4
5
分
以
上
)
｣
の
3
段
階

に
分
け
る
と
､
平
均
付
近
に
集
中
す
る
わ

け
で
な
-
｢
長
い
｣
｢
短
い
｣
が
お
の
お

の
3
0
%
を
超
え
て
い
た
｡

学
力
の
二
極
化
が
問
題
視
さ
れ
る
中
'

同
様
に
子
ど
も
の
｢
睡
眠
時
問
の
二
極
化
｣

も
進
ん
で
い
る
よ
う
だ
｡

睡
眠
時
間
が
長
い
子
は
ど

学
習
時
間
も
長
め
に
確
保

二
極
化
の
一
端
に
は
'
睡
眠
に
関
す
る

環
境
の
悪
化
が
あ
る
｡

子
ど
も
は
夜
に
な
っ
た
ら
勝
手
に
眠
る

動
物
で
は
な
い
｡
早
起
き
し
た
後
に
朝
の

日
差
し
を
浴
び
て
､
｢
夜
ふ
か
し
･
朝
寝

坊
｣
型
に
な
り
が
ち
な
生
体
時
計
を
リ
セ

ッ
ト
｡
睡
眠
や
ホ
ル

モ
ン
分
泌
の
リ
ズ
ム

を
整
え
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
の
は
'
大
人

も
子
ど
も
も
同
様

だ
｡

と
こ
ろ
が
'
コ
ン

ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア

や
カ
ラ
オ
ケ
ボ
ッ
ク

ス
な
ど
商
業
施
設
の

深
夜
営
業
が
全
国
的

に
増
え
'
子
連
れ
で

利
用
す
る
来
店
客
は

絶
え
な
い
状
況
だ
｡

メ
デ
ィ
ア
の
変
化

も
大
き
い
｡
か
つ
て
の
超
人
気
テ
レ
ビ
番

組
｢
8
時
だ
ヨ
-
全
量
且
で
は
'
出

演
者
が
番
組
終
了
の
夜
9
壁
別
に
｢
歯
を

磨
い
て
'
早
-
寝
ろ
よ
!
｣
と
視
聴
者
の

子
ど
も
に
呼
び
か
け
て
い
た
｡
し
か
し
'

今
で
は
子
ど
も
向
け
と
お
ぼ
し
い
番
組

が
'
午
後
9
時
以
降
に
始
ま
る
こ
と
も
珍

【
子
ど
も
と
睡
眠
】

睡
眠
不
足
は
学
力
や
心
の
成
長
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
｡

二
極
化
が
著
し
い
子
ど
も
の
睡
眠
｡
そ
の
傾
向
と
対
策
と
は
｡

ゲ
ー
ム
､
ケ
ー
タ
イ
が
大
敵

大
人
の
意
識
改
革
も
重
要

し
く
な
い
｡

子
ど
も
た
ち
を
魅
了
す
る
携
帯
電
話
や

家
庭
用
ゲ
ー
ム
の
普
及
も
見
逃
せ
な
い
｡

特
に
携
帯
電
話
で
は
利
用
時
問
が
長
く
な

っ
て
も
割
安
な
定
額
料
金
制
度
が
浸
透
｡

子
ど
も
た
ち
の
利
用
時
間
拡
大
に
拍
車
を

か
け
て
い
る
｡

ベ
ネ
ッ
セ
の
調
査
で
は
､
子
ど
も
た
ち

に
｢
日
頃
の
時
間
の
使
い
方
は
1
0
0
点

満
点
で
何
点
か
-
｣
と
'
時
間
の
使
い
方

の
自
己
評
価
に
つ
い
て
も
開
い
て
い
る
｡

た
と
え
ば
中
学
生
全
体
の
数
字
を
見
る

と
'
自
己
評
価
が
高
い
グ
ル
ー
プ
の
睡
眠

時
間
(
平
均
7
時
間
2
 
7
分
)
は
'
自
己
評

価
が
低
い
グ
ル
ー
プ
の
睡
眠
時
間
(
同
7

時
間
1
 
2
分
)
よ
り
'
や
や
長
め
と
の
結
果

が
出
た
｡

陸
眠
時
間
で
は
大
差
が
つ
か
な
か
っ
た



特集/差がつく｢睡眠力｣

+夜ふかしを招くさまざまな要因とその影響

(出所) 『｢夜ふかし｣の脳科学』 (神山潤著)

嘉子どもの睡眠改善｢8つのポイント｣
一子ともたちの健やかな発育のために､

量のセロトニン･夜のメラトニンを高める8ヵ条-

◎毎朝､しっかり朝日を浴びて

◎ご飯はしっかりよく噛んで｡特に朝はきちんと食べて

◎昼間はたっぷり運動を

◎夜ふかしになるのなら､お昼寝は早めに切り上げて
i ◎寝るまでの入眠儀式を大切にして

◎テレビ･ビデオはけじめをつけて､時間を決めて

⑳暗いお部屋でゆっくりおやすみ

◎まずは早起きをして､悪循環(夜ふかし-朝寝坊-
慢性の時差ぼけ-眠れない)を断ち切ろう

(出所) 『｢夜ふかし｣の脳科学』 (神山潤著)
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も
の
の
'
自
己
評
価
の
低
い
グ
ル
ー
プ
の

生
活
時
間
を
見
る
と
'
自
己
評
価
の
高
い

グ
ル
ー
プ
に
比
べ
'
圧
倒
的
に
'
テ
レ

ビ
･
D
V
D
t
携
帯
電
話
'
テ
レ
ビ
ゲ
ー

ム
･
携
帯
ゲ
ー
ム
と
い
っ
た
メ
デ
ィ
ア
と

の
接
触
時
間
が
多
い
こ
と
が
判
明
し
た
｡

｢
自
己
評
価
の
高
い
グ
ル
ー
プ
の
子
ど

も
は
'
携
帯
電
話
や
テ
レ
ビ
と
い
っ
た
メ

デ
ィ
ア
の
時
間
が
短
い
分
'
学
習
と
部
活

の
時
間
が
長
か
っ
た
｣
(
木
村
氏
)
｡

中
学
生
の
放
課
後
の
｢
可
処
分
時
間
｣

は
約
5
時
間
｡
こ
の
中
で
勉
強
･
部
活
と

携
帯
電
話
･
ゲ
ー
ム
は
明
ら
か
に
ト
レ
ー

ド
オ
フ
の
関
係
に
あ
る
｡
そ
れ
で
も
な
お
'

携
帯
電
話
や
ゲ
ー
ム
に
時
問
を
費
や
し
た

か
っ
た
ら
'
本
来
'
可
処
分
時
間
で
は
な

い
睡
眠
を
削
る
し
か
な
い
｡

も
ち
ろ
ん
'
メ
デ
ィ
ア
と
の
接
し
方
は

親
の
し
つ
け
に
左
右
さ
れ
る
｡
睡
眠
の
二

極
化
は
'
家
庭
教
育
の
二
極
化
の
影
響
も

少
な
か
ら
ず
受
け
て
い
そ
う
だ
｡

子
ど
も
の
睡
眠
改
善
に
は

ま
ず
大
人
が
変
わ
る
べ
き

そ
れ
で
は
'
睡
眠
不
足
は
子
ど
も
の
心

身
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
の
か
｡

｢
子
ど
も
の
早
起
き
を
す
す
め
る
会
｣

発
起
人
で
東
京
ベ
イ
･
浦
安
市
川
医
療
セ

ン
タ
ー
の
セ
ン
タ
ー
長
を
務
め

る
神
山
潤
氏
は
'
神
経
伝
達
物

質
｢
セ
ロ
ト
ニ
ン
｣
と
の
関
連

を
指
摘
す
る
｡

｢
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳
の
発
育
を
促
す
と

同
時
に
'
感
情
抑
制
に
も
か
か
わ
る
物
質
｡

動
物
実
験
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
量
を
減
ら
す

と
'
動
物
の
攻
撃
性
が
増
し
た
り
'
社
会

性
が
な
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
る
｡
こ
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
高
め
て
く

れ
る
の
が
〟
朝
の
光
″
と
〟
リ
ズ
ミ
カ
ル

な
筋
肉
運
動
″
だ
｣
(
神
山
氏
)
｡

つ
ま
り
'
睡
眠
が
短
い
子
ど
も
の
特
徴

で
あ
る
｢
夜
ふ
か
し
･
朝
寝
坊
｣
が
恒
常

化
す
れ
ば
'
こ
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
活
性
化
に

影
響
を
及
ぼ
す
の
は
当
然
と
い
え
る
｡
ゲ

ー
ム
や
携
帯
電
話
に
熱
中
し
'
部
活
動
な

ど
で
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
て
し
ま
え

ば
な
お
さ
ら
だ
ろ
う
｡

｢
低
セ
ロ
ト
ニ
ン
だ
け
で
は
な
く
'
夜

ふ
か
し
･
朝
寝
坊
が
子
ど
も
た
ち
に
与
え

る
影
響
は
甚
大
だ
｡
た
と
え
ば
抗
酸
化
作

用
や
体
内
時
計
の
調
整
に
役
立

つ
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ

ン
の
分
泌
に
も
影
響
を
与
え
て

し
ま
う
｡
体
内
時
計
が
狂
え
ば

慢
性
の
時
差
ぼ
け
状
態
に
な
っ

て
'
学
力
低
下
に
つ
な
が
る
こ

と
も
あ
る
だ
ろ
う
｡
受
験
勉
強

の
た
め
に
睡
眠
時
間
ま
で
削
っ

て
し
ま
っ
た
ら
'
む
し
ろ
学
力

は
下
が
る
可
能
性
が
高
く
な

る
｣
(
神
山
氏
)
｡

キ
レ
や
す
い
子
ど
も
た
ち
が

増
え
'
無
気
力
な
若
者
た
ち
が

増
殖
し
､
ニ
ー
ト
や
引
き
こ
も

り
の
数
も
減
ら
な
い
･
･
1
㌧
ひ

よ
っ
と
し
た
ら
､
す
べ
て
そ
れ
ら
の
遠
因

に
は
睡
眠
不
足
が
あ
る
の
か
も
し
れ
な

い
｡
日
本
が
抱
え
る
多
く
の
問
題
は
'
子

ど
も
た
ち
の
睡
眠
事
情
か
ら
も
透
け
て
見

え
て
く
る
｡

そ
こ
で
神
山
氏
が
重
視
す
る
の
が
｢
睡

眠
衛
生
｣
の
基
本
を
実
践
す
る
こ
と
だ
｡

｢
毎
朝
朝
日
を
浴
び
る
'
ご
飯
を
よ
く

か
ん
で
食
べ
る
'
昼
間
た
っ
ぷ
り
動
く
'

テ
レ
ビ
･
ビ
デ
オ
は
け
じ
め
を
つ
け
て
､

早
起
き
で
悪
循
環
を
断
ち
切
る
-
-
｡
こ

う
し
た
基
本
を
小
学
校
低
学
年
く
ら
い
ま

で
に
徹
底
的
に
教
え
る
｣
(
神
山
氏
)
｡

と
は
い
え
'
そ
れ
は
子
ど
も
た
ち
だ
け

に
'
押
し
付
け
れ
ば
済
む
話
で
は
な
い
｡

｢
親
た
ち
'
大
人
た
ち
す
べ
て
が
理
解

し
て
実
感
し
て
い
な
け
れ
ば
'
子
ど
も
た

か
が
み

ち
に
は
伝
わ
ら
な
い
｡
子
は
親
の
鑑
｡
親
が

伸
び
伸
び
生
き
て
こ
そ
'
子
ど
も
も
伸
び

伸
び
生
き
る
こ
と
が
で
き
る
｣
(
神
山
氏
)
0

考
え
て
み
れ
ば
'
長
時
間
残
業
を
美
徳

と
す
る
大
人
社
会
の
風
潮
は
'
お
の
ず
と

子
ど
も
た
ち
に
も
'
眠
ら
ず
に
頑
張
ら
な

く
て
は
と
の
意
識
を
植
え
付
け
て
い
る
は

ず
｡
子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
を
阻
害
し
か

ね
な
い
サ
ー
ビ
ス
や
商
品
'
コ
ン
テ
ン
ツ

が
無
軌
道
に
増
え
て
い
る
背
景
に
も
'
行

き
過
ぎ
た
商
業
主
義
が
見
え
隠
れ
す
る
｡

子
ど
も
の
睡
眠
に
影
響
を
与
え
る
要
因

は
'
す
べ
て
大
人
社
会
を
反
映
し
て
い
る
｡

子
ど
も
の
睡
眠
を
改
善
す
る
に
は
､
ま
ず

わ
れ
わ
れ
大
人
が
意
識
を
変
え
る
こ
と
が

先
決
な
の
か
も
し
れ
な
い
｡


