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国立大学法人山梨大学教育人

間科学部准教授｡発育発達学を

専門とする｡日本スポーツ少年

団指導育成部会員､日本体育協

会ジュニアスポーツ指導員部会

長､文部科学省中央教育審議会

専門部会委員､日本オリンピッ

ク委員会ゴールドプラン専門委
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臨床睡眠医学､小児科一般､小
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の早起きをすすめる会(http://

www. hayaoki. jp)発起人｡著

書に『睡眠の生理と臨床』､ 『子

どもの睡眠』､ 『夜ふかしの脳科

学』などがある｡
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ルポライター｡ NHK社会

部記者､国際協力活動を経て､

1995年よりフリーのルポライ

ターとして文明と人間をテーマ

に取材活動を展開､ 『世界』 『週

刊文春』 『現代』などの雑誌で

ルポを発表している｡著書に『こ

どもたちのライフ-ザード』 『パ

パがママになっちゃった』『専

業襲来』がある｡練馬区立小学

校のPTA会長を経て､おやじ

の会幹事｡外遊びの会､読み聞

かせの会メンバーでもある｡
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一見豊かに見える今日の日本｡健やかなこころとからだが育まれるはずのわが国の子ども達は､い

ま､からだを動かす機会が減少し､食が乱れ､睡眠も奪われている状況にある｡子どもたちの生活崩

壊(ライフハザード)の中で､子どもらしさが奪われ､子どものこころとからだにさまざまな問題が

生じてきている｡

スポーツ少年団が子どもの発育発達に見合ったスポーツを提供し､豊かなこころと健やかなからだ

を持った子どもの育ちを保障していくためには､指導者が今日の子ども達のこころやからだの問題を

見据え､認識を深めながら指導にあたることが必要である｡

そこで､今回は､子どもの成長にとって欠くことのできない｢食｣ ｢睡眠｣ ｢運動｣に関して､今日

の子どもを取り巻く問題について理解した上で､あらためてこれからの日本の子どものスポーツのあ

り方について考えていきたい｡



                               2009 年 9 月 25 日  
埼玉県深谷市幼稚園教諭全体研修会記念シンポジウム 

「こどもたちのライフハザード」 

 
開催日時：2009 年 9 月 25 日（金） 15 時 10 分より 16 時 40 分まで 
講師：山梨大学教育人間科学部 准教授 中村和彦先生 
   東京ベイ・浦安市川医療センター長 神山潤先生 
   ルポライター 瀧井宏臣先生 
参加者：幼稚園教諭 ２００名弱 
内容： 
１．中村和彦先生から本日の講師と講演内容についてのご説明 
   最近の子どもは便利な生活を送っているがために、生活の乱れが起きている。 
２．神山潤先生より「睡眠」に関するご講演（ＰＤＦ参照） 
３．瀧井宏臣先生より「こどもたちのライフハザード」と食についてのご講演 
息子（小学５年生）が幼少の頃、アトピーになり、仕事を辞め、３年間休業して子どもの

ケアに関わるという貴重な体験をした。「公園デビュー」をし、お母さんがたとやり取りす

る中で、子どもたちの異変に気がついた。 
 
*蔓延するアトピー 
*外遊びがなく、テレビ漬けの子ども 
*無表情で笑わない子 
*疲れてぼんやりした様子の子ども 
*イライラしてすぐキレる子ども 
 
2000 年から 10 年間、取材をおこなった。最初の取材でお会いしたのが山梨大学の中村先

生。その際「「４０代の方々は、子ども時代、たくさん遊んだのに、自分たちの子どもを遊

ばせない。卑怯だ」と言われ、帰りの電車で呆然としながら考え、改心した。 
 
その後、雑誌「世界」に１１回連載した。その際、お会いしたのが神山潤先生。神山先生

が「子どもを眠らせないのは大人だ」と憤っいた。その頃、昼夜逆転していた息子は、そ

の後、夜８時半に眠るようになった。その後、小学校４年生までは夜８時半になって眠っ

てくれたが、現在、中学受験のため、塾に通うようになっている。 
 
ライフハザード＝生活破壊 
 「モラルハザード(企業の倫理破壊)」をもじった言葉 １．生活の乱れ２．育ちそびれ 



和洋女子大学学長の坂本元子先生（１９８０年代前半） 
千葉県匝瑳市でおこなった実験データ 
お嫁さんが作っているご飯を食べたお年寄りがどんどん具合が悪くなっていくことがわか

った。じゃあ、同じごはんを食べている子どもは、いったいどんなことになっているのか？ 
↓ 
４人に１人が生活習慣病リスク 
↓ 
学会で発表したところ、当時の研究者には信用されなかったが、その後の疫学調査でデー

タが正しいことが判明 
 
鈴木雅子先生「食生活といじめの研究」（１９９８年） 
「食材が豊かになったが、偏食、朝食欠食、乱食（清涼飲料水や菓子ばかり食べる）によ

り、ビタミンやミネラル、食物繊維が不足する“現代型栄養失調”に陥っている」 
 
「孤食(一人食べ)」をクローズアップしたのが女子栄養大学名誉教授の足立巳幸先生 
こどもに食卓の様子（孤食）の絵を描かせて国際学会で発表、場内が騒然。 
朝食欠食の理由＝時間がない、おなかがすいてない、朝食が準備されていない、気分がす

ぐれない 
「ひとりで食べるのが楽しい」子どもが１５％以上いることが判明（足立先生の 1999 年の

調査）＝ゴリラ化している 
  *ゴリラは孤食の動物、人間は目を見て向き合って食べる動物 
 
「ニワトリ症候群」（ある小児科医がつけた言葉） 
 コ 孤食、ケ 欠食、コ 個食、コ 固食（いつも決まったもの）、コ 粉食 

 
東京都品川区源氏前小学校（神山先生の母校）の事例 
学力向上をはかるため、朝学習の導入 →夜更かしの子どもが多く、効果なし 
↓ 
「いきいきタイム」（＝朝遊び）８時１５分から 
↓ 
これにより、素晴らしい結果を生み出した 
↓ 
１日１２キロあった給食の残飯が２．８キロ（４分の１）になった 
朝食欠食が５人に１人あったが、減少した 
バランスのとれた食事の子ども１２．３％→５２．５％、欠食ゼロを達成 
遅刻が激減、１時間めのあくび激減、保健室をたずねる子ども 減少 



三重県鈴鹿市くまだ保育園の事例 
食育を軸とした保育園 
ランチルームは季節ごとにカーテンの色を変える工夫 
園庭に田畑をつくり、園児たちがつくった野菜を食べる 
くまだ保育園は素晴らしい活動をしているが、その後の小学校がこの活動を理解してお

らず、家庭も充分に理解していないので、せっかくの活動が止まってしまっているのが

残念。もとの木阿弥になってしまう。 
 
東京ガス ２００７年調査 
「自分も料理をしたい小学生」９割 
興味を持ち始める年齢のピークは５歳 
 
週２回以上小学生に料理をやらせている親 １０％台しかいない 
  親の答え＝「時間や手間がかかって嫌です」 
  ↓ 
  休日に鍋やバーベキューを企画すれば、親も子どもも Happy 
    子どもが｢料理が楽しい｣という感覚を持って育つようになる 
 
なぜ子どもの生活がここまで崩れてしまったのか？その一因には経済状況の悪化がある。 
現在、１００年に１度と言われる未曾有の状況だが、これ以上子どもの状況が悪化しな

いよう、細心の注意を払っていきたいと思う。 
 
４． 中村和彦先生より「運動」に関するご講演 
子どもたちの間で体力低下が起きている 
運動量が減少している 
幼稚園の送迎も車、幼稚園内でも運動せず、一日２０００歩しか歩かなくても当然 
 
オバマ政権 こどものスポーツの「全国大会禁止」 野球少年団やサッカークラブは

「認めない」 
 １つのスポーツに偏るのはだめ。３つのスポーツを揃えないと認めない。 
↓ 
「全国小学生バレー選抜大会」 小学生が皆、試合に負けて泣いていた。それをコー

チが怒って「お前たちのせいで俺に恥かかせやがって」 
↓ 
スポーツは「鍛える」「元気になる」というのは嘘。スポーツ一辺倒の生活になってし

まう。 



オリンピック選手の選手歴を調べると、幼稚園や小学生からやってきた子どもは誰も

残っていない。 
幼稚園・保育園における問題点 

自由保育がない 
 専門家を外部から呼んできて、「絵画」「英語」・・・などの専門科目をやらせる 
  
ドイツの普通の保育園・幼稚園（写真掲示） 
 ４歳児 ２０名 
 一回転、平均台を後ろ向きに歩く、など、日本の４歳児にはできない運動を軽々と 
こなしている  

 「プレイリーダー」（遊びの大将） 
 
日本の子どもが興味・関心を抱きながら楽しく運動するには 
  子どもがその運動（遊び）に夢中になること 

子どもがその運動（遊び）にのめりこむこと 
 
基本的に、大人が子どもの（遊びの）中に入ってはいけない。 
競い合う、上手になることを実感する、など 
 

 
５．質疑応答 

 
Q 自分の幼稚園の次男が玄関先で眠ってしまい、そのまま３－４時間眠ってしま

う。夜８時ごろになるとまた眠ってしまう。問題か？小学生にあがったらどうし

たらいいのか？なおさないといけないのか 
A 問題ない。小学生になったらいいのでは？こうするのがうちの子が調子いい、

というのを親が把握して、親自身が自信を持たなくては。（神山先生） 
 
  Q 市内の中学校の養護教諭をしている。学校で３年前から「早寝早起き朝ごはん」  

運動をしており、校長先生に許しを得て今日聞きに来た。小さい頃からの生活習慣が

大切なのはわかっているが、中学生は朝練で早起きしていた子どもも、部活を引退す

ると夜型になってしまい、夜中の２時、３時に寝ている子どもがいる。中学生は、大

人の話を聞いてくれない。神山先生ならなんとアドバイスするか？ 
  A 「正論は劇薬」正しいからといって、正しいままに言っていたらだめ。 

「いろいろやっていいよ。先生の身体じゃない、あなたの身体、あなたの

人生なんだから」（自分で考えなさい）。高校で昼寝を取り入れたら、成績



があがった。昼寝の時間を取り入れると、タイムマネジメントを考えるよ

うになる。自分で自分の生活をコントロールするようになる（神山先生） 
 

A 「こうしてください」「こうすべき」というのは、保護者に対しても無

理。でもハッピーではない状況を伝えた上で、（相手の）行動を促すことは

できる。ノーベル賞学者やオリンピック選手が、これまでどういう人生を

送ってきたかを知る。中学生で勝負していたら、（人生）擦り切れてしまう。

中学生にも、（自分で選べる）情報を与えてあげて、本人に選択させてあげ

るのがよいのではないか。（瀧井先生） 
 
     A 大学生でも、いろんなことをやってきた子どものほうが成績がよかった

りする。波乱万丈な生活を送ってきた子ども 
成績がいいから、生活習慣がいいから、（小さい頃から）それがずっと

続くわけではない。（中村先生） 
 
６．まとめ 
まわりの情報に左右されないで、自分の頭で考えることが大切。「テレビで言ってたか

ら」「インターネットで載ってたから」ではなく。（神山先生） 
 
食べることは生きること。食べることが崩れていることは、生命が崩れていること。

未来を考える上でも食は大切。子どもたちがすくすくと育てるよう、

大人の力を結集させたい（瀧井先生） 
 
論語より  知ることはすばらしい。でも楽しむことはもっとすばらしい。でも、 

おもしろくなること、のめりこむことには勝てない。 
 
食事・睡眠・運動も同じ。おもしろくなれば自然に習慣化する。 

                 （中村先生） 
 
ギリシャ神話の予知能力のある王女「カッサンドラ」 
トロイが攻めてくることを皆に助言したのに相手にされず、トロイが滅びてしまう。 
人が言うことを聞かなくても、正しいことを勇気を持って助言していくこと 

＝カッサンドラ（瀧井先生） 



社団法人地域医療振興協会
東京ベイ浦安市川医療センター

子どもの早起きをすすめる会
日本小児神経学会評議員

同機関紙「脳と発達」副編集長
神山

 
潤

こどもたちのライフハザード
眠りの観点から

深谷市立幼稚園教諭全体研修会
2009年9月25日



ヒトは24時間いつも同じに動いているロボットではありません。

徒競走のスタートラインに並ぶと心臓がどきどきするのはどうしてでしょう？

あなたが心臓に「動け」と命令したから心臓がどきどきしたのではありません。
自律神経が心と身体の状態を調べて、うまい具合に調整するからです。
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とがあります

昼間働く交感神経 夜働く副交感神経

心臓

血液

黒目

どきどき

脳や筋肉

拡大

ゆっくり

腎臓や消化器

縮小

ヒトは周期24時間の地球で生かされている動物なのです。



（尿中）

コルチコステロイドの日内変動
↓

朝高く、夕方には低くなるホルモン

（血中）

様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係

朝の光で周期２４．５時間の生体時計は
毎日周期２４時間にリセット

←２４ｈ平均値

←２４ｈ平均値
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様々な概日リズム（睡眠・覚醒、 体温、ホルモン）の相互関係
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さまざまなリズムを調節しているのが
生体時計  です。



瀬川昌也。小児医学、１９８７、No.5。

 
瀬川昌也。神経進歩、１９８５、No.1
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内山真・亀井雄一。月刊臨床神経科学、２０００、No10。
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睡眠覚醒リズムと小児の行動
－CBCLによる評価－

第48回日本小児神経学会
2006年6月2日
Chronobiology International  
２５（４）；５４９－５６４，２００８．

A study of the association 
between sleep habits and problematic behaviors 

in preschool children. 



・東京近郊在住の4～6歳の男女児*

 

２群、各70名
（＊自己申告で重篤な疾病等により入院、通院をしていない）

・民間市場調査会社の専属調査員22名が、調査員居住エリアを中心に、
下記条件に該当する児を募った。

・保護者のインフォームドコンセントを得た。
・謝礼を支払って協力を得た。

方法

A群 規則的生活児
B群の行動には1つもあてはまらない
ほぼ毎日9時までに寝付いて、規則正しい生活をしている

B群 夜型・不規則生活児
次の行動のいずれか1つ以上にあてはまる
①大人と一緒に21時以降に外出することが週2回以上ある
②週4日以上、布団に入るのが23時以降になる
③外出先からの帰宅が週3日以上は21時以降になる

２週間の子供の生活習慣（特に睡眠）に関する日誌
子供と保護者の生活習慣等に関するアンケート
CBCL日本語版／4-18

対象対象

調査方法調査方法



ＣＢＣＬ（Child Behavior Checklist：子供の行動チェックリスト）

アンケート内容：過去6ヶ月以内もしくは現在の子供の状況について、
113項目の質問に3段階で保護者が回答する。

・行動の問題を数値化し、統計的に解析できる。
・６４ヶ国語に翻訳され、世界的にオーソライズされている。
・広範囲な問題や症状を捉えることができる、日本で唯一の標準化された

行動評価尺度。

引用文献：小児の精神と神経41(4),243-252,2001

・Ｔ得点：得点の分布から
割り付けられた点数

・Ｔ得点が高いほど、問題の
ある可能性が高い

TT得点に換算得点に換算

・上位尺度
（内向尺度、外向尺度、総得点）

・8つの症状群尺度
（ひきこもり、身体的訴え、不安／抑うつ・・・）

因子別に集計因子別に集計



各群のCBCLのT得点（症状群尺度）
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Ａ群：規則的生活児
　　　　　　　(n=67)

Ｂ群：夜型・不規則
　　　　生活児(n=68)
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 t検 定

 *p＜ 0.05
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再解析方法

Ａ群 Ｂ群

全データを再解析

Ⅰ：夜間睡眠時間／総睡眠時間
Ⅱ：就床時刻／起床時刻
Ⅲ：就床時刻の変動幅／起床時刻の変動幅

再解析項目

方法：各項目の分布の上下１／４を取り出して比較



就床・起床時刻の影響
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睡眠時間の影響
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まとめ

◆睡眠が子供の行動面の発達に与える影響を明らかにするため、Ａ規則的生活児、
Ｂ夜型・不規則児の2群で、ＣＢＣＬを用いた調査を行った。
その結果、Ｂ群では、Ａ群に比べてＴ得点が高い傾向にあり、特にひきこもり、不安
／抑うつ、攻撃的行動の尺度において、有意に高いことがわかった。
このことから、Ｂ群の児はＡ群に比べ、行動面に問題がある傾向にあり、2群間の背景
因子で差のあった、睡眠習慣の乱れが、原因であると推察された。

◆Ａ，Ｂ群の全データを、再解析した結果、次のことが分かった。
①睡眠時間の長さでは、Ｔ得点に有意な差は無かった。
②就床、起床時刻が遅い児で、早い児に比べてT得点が高く、行動面に問題のある

可能性が高かった。
③就床時刻の変動幅が大きい児で、小さい児に比べＴ得点が高く、行動面に問題の

ある可能性が高かった。

◆睡眠習慣の乱れは、行動面に悪影響をおよぼすことが懸念されていたが、本結果は、
それを支持するものと考える。

以上から、以上から、「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」「規則正しく、早く寝る」「朝、早く起きる」ことがことが
小児の問題行動減少に寄与することが示唆された。小児の問題行動減少に寄与することが示唆された。



報告者（報告年） 対象 夜型では・・・・
Ｇｉａｎnｏｔｔｉら

 （2002）
イタリアの高校生６６３１人 注意力が悪く、成績が悪く、イライラしやすい。

Wolfson

 

ら

 

(2003) 中学生から大学生 夜ふかし朝寝坊で学力低下。

Gauら（2004） 台湾の4-8年生１５７２人
moodiness（気難しさ、むら気、不機嫌）との関連が男子

 で強い。

原田（2004） 高知の中学生613人 「落ち込む」と「イライラ」の頻度が高まる。

Caciら（2005） フランスの学生552人 度合いが高いほど衝動性が強い。

Gainaら（2006）
富山の中学生
638人

入眠困難、短い睡眠時間、朝の気分の悪さ、日中の眠

 気と関連。

Gauら（2007）
台湾の12，13年生1332人

行動上・感情面での問題点が多く、自殺企図、薬物依存

 も多い。

Susman

 

ら（2007）
米国の8-13歳111人 男児で反社会的行動、規則違反、注意に関する問題、

 行為障害と関連し、女児は攻撃性と関連する。
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１歳６ヶ月児の睡眠覚醒リズム
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夜ふかしでは睡眠時間が減る



睡眠不足の問題点は？



睡眠の心身への影響
睡眠の研究方法の問題点

 
４時間睡眠で６晩（8, 12時間睡眠と比較）

→

 
耐糖能低下（糖尿病）、夕方のコルチゾール低下不良（→肥満）、
交感神経系活性上昇（高血圧）、ワクチンの抗体産生低下（免疫能低下）

→

 
老化と同じ現象



毎日新聞

Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. 



産経新聞



寝ないと
太る

Taheri S, Lin L, Austin D, 
Young T, Mignot E.

Short sleep duration is 
associated with reduced 
leptin, elevated ghrelin, 
and increased body mass 
index.
PLoS Med. 2004 
Dec;1(3):e62.

この範囲なら、
寝るとやせる

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/?Db=pubmed&Cmd=ShowDetailView&TermToSearch=15602591&ordinalpos=2&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVDocSum




国別の睡眠時間
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各地域500名　18-64歳（2008年8月20日から9月1日の調査）

時間

ウォルト・ディズニー・スタジオ･ホーム・エンターテイメント

国・地域別の睡眠時間
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ＮＨＫ調べ

 
10歳以上





ＮＨＫ調べ

 
10歳以上

睡眠時間が7.5時間を切った1995年の7年後、2002年以降順位は続落。



「労働生産性」とは一定時間内
に労働者がどれくらいのGDP
を生み出すかを示す指標。

2004年度の結果(米国を100）に
 よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 経済協力開発
機構）加盟国の平均75％だが、
日本は71％。

これはOECD加盟30カ国中
第19位、主要先進7カ国間で

は最下位。

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔

 
低い労働生産性



「労働生産性」とは一定時間内
に労働者がどれくらいのGDP
を生み出すかを示す指標。

2004年度の結果(米国を100）に
 よるとユーロ圏87％、英83％、

OECD (Organization for 
Economic Cooperation and 
Development, 経済協力開発
機構）加盟国の平均75％だが、
日本は71％。

これはOECD加盟30カ国中
第19位、主要先進7カ国間で

は最下位。
時間をかければ

 仕事が捗る
という幻想が
背景にある

残業（睡眠時間が犠牲）
⇔

 
低い労働生産性

寝不足で懸命に働いている気になっている日本人



正しいのはどれか

• a. 日本の男性の育児休業取得率は2007年で1.56%
• b. スウェーデンの公園で散歩をしている親子の9割

 が父親と赤ちゃんの組み合わせ。

• c. ドイツでは育児休業が1人の子どもについて男親、
 女親それぞれが3年間取得できる。

• d. オランダでは残業代には税金を80%かけ、残業を
 しにくくしている。

• １．a, b、２．c, d、３．a, b, d、４．dのみ、５．すべて。

5   p46



Mr Chambers said in a press conference: "I have decided to put 
family first and company second." He acknowledged that the 
decision might go against social norms in Japan where it is 
common for workers to put their company above all else. ”(I 
was not able to do so.) In that process I have learned I am not 
Japanese," he said.



ウサギとカメ

• カメはたゆまない努力を惜しまなかったので勝った。

→
 
勤勉のすすめ

• ウサギは油断し、怠けて、居眠りをしたから負けた。

→
 
油断大敵、居眠りは怠け！？

余談ですが亀は爬虫類、変温動物で、基本的に昼行性。兎は夜行性です。

うさぎうさぎなにみてはねる、じゅうごやおつきさんみてはねる

ですから昼間の競争は亀に有利で、夜の競争は兎に有利では？

「ウサギが夜行性であることを知って、戦いを昼間に持ち込んだ亀の作戦勝
 ち」という見方は？



NEWSWEEK 1998．9．30

大脳半球

（特に前頭葉）

人智 考える

大脳辺縁系 気持ち 感じる

脳幹 いのち 生きる

セロトニンは
脳幹部から
脳全体に運ばれる。



生体時計が無視されている！！
• 夜スペ

• サマータイム

• 24時間テレビ、リゲ○ン、眠○打破

• 過剰なメディア（含む携帯）

ヒトは動物。身体、すなわち健康あっての経済活
 動という視点がなおざりにされているのでは。

Biological clock-oriented life style 
（生体時計を考慮した生き方）の実現を



身体はもっとも身近な自然

• ヒトの身体は太陽の下、24時間周期で動いている地球で
 生まれた自然。

• あなたはあなたの身体をコントロールしている気になってい
 るかもしれませんが、あなたの身体は地球という大きな自

 然の中で育まれ、コントロールされている。
• どうか自然に対する謙虚さを、あなた自身の身体に向け、

 身体の声に耳を傾け、大脳がついつい無視しがちな脳幹
 部や生体時計と折り合いを上手に付けながら日々を過ごし

 ていただきたい。
• 自らの身体を大事にしてください。
• 最も身近な自然である身体に、畏れと謙虚さとをもちかつ

 奢りを捨て相対することが大切。
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