
293 第68巻第2号，� 2009 (293~297) 

土ヒ報 Eコ� 

子どもの生活リズム改善の取り組み

~生活リズム調査がもた らす養育者の行動変容に関する考察~

中村加奈重1) 肥同有紀子 1) 沢口 茂代1)

)，関口久恵1)山下益美¥北川ゆかり

神山 潤2)

〔論文要旨〕

適切な牛活習慣� (早起き早寝!朝型)がヒトの健全な牛活には不可欠な要素であることを最新の脳科

学の進歩が教えているが，子 どもたちの生活習慣に大きな影響を与える養育者自身の行動変容がなかな

か進ま ない実態がある。われわれは� 7どもの生活リスム改善の取り組みとして!生活リズム誠査を実施。

その結果を養育者と共布することにより!養育者に行動変容がもたらされ，その変容が継続しているこ

とを知った 今役各地で同様の取り組みの応用と発展が進み、子どもたちの生育環境が適切になること

を期待したい。� 
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I はじめに

育児環境や社会環境の変化か ら， 子どもの生

活リズム の乱れが。各方面で問題視さ れてい

るO 適切な牛活習慣(早起き早寝， 朝型)がヒ

トの健全な生活には不可欠な要素であ ること

が，最近の基礎研究からも次第に明らかにされ

つつある1)。しかし適切な生活習↑貫の啓発はと

もすれば倫理的道徳的になりがちである。また

適切な生活習慣の背景にある脳科学的な根拠の

解説は，養育者には必ずしもな じみやすいとは

言いがたい。これらの要囚が重なか適切な生

活習慣の重要性をある程度は認識してはいるも

のの，子どもたちの生活習慣に大きな影響を ヲ

える養育者自身の行動� 21がなかなか変容しない

実態がある。

Promotion to Improve the Lifestyle of Childr巴n 

著者らの施設では，養育者とともに調否や学

習会を重ね，その結果を母子保健事業や地区活

動などに活かし広げて きた。牛活リズム確立

の重要性については，生まれる前から，プレマ

マブレパパ健診などのあ らゆる機会を捉えて伝

える とともに，来所� Lた際に Hに触れる よう，

施設の廊下や子育て広場にとド活リズムに関する

情報を掲示 している。 子育て中の養育者だけで

なく来所した方にも情報提供をしている。

また養育者それぞれが生活リズムについて振

り返 り，考える機会「子育てネットワーク連絡

会」も著者らの施設では作ってきた。この連絡

会は子育て支援に関わる関係者や子育て中の保

護者が地域の子育てについて問題を共有 したり

情報交換や交流 ・学習 したりする場で，平成� 13

年から「地域の子どもの生活リズムを考え る」� 
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をテーマに取り組んできた。これまでは 「早起

き早寝にして良かったこと」や，調査結果から

見えたテレビやビデオ視聴時間の問題について

週間ノ ←テレ ピにチャレンジ し� 1，-取り組んだ

て」などの報告を養育者に依頼した。参加者か

ら，-自分も 早起き早寝するよ うになった ら，

小児 保 健 研 究

表1 生活リズムデータのまとめ� 

N =188 平均値� (標準偏差� ) 範囲

月齢� 23 9(7 2) 12~45 

起床時刻� 7 • 22 (56分� ) 5 .30~10.30 

朝食時刻� 7 • 57 (50分)� 6α)~10.30 

昼食時刻� 12 • 30(51分� ) 1 1 . 00~16ω 

今日は白転車をやめ，保健，-，J体が楽になヮた� 
昼寝時間� l 時間51分(54分) 。 時間 ~4 時間

センタ ー(筆者らの施設) まで子どもと歩いて

来ました」など後日談をたくさ んいただいてい

る。子育てネットワーク連絡会は，取り組みに

参加した養育者から情報発信する場，生活� 1)ズ

ムについて情報共有 したり考えた りする場に

なっていると認識 している� C

この子育てネットワ←ク連絡会での経験を踏

まえ 今回の生活リズム調査では， 養育者との

情報共有を念頭に方策を立てた。具体的には近

年生活リズムに異常を認める現代人の病態把握

に盛んに応用されているアクチウォァチ討を利

用した。アクチウォッ チは，腕時計とほぼ同等

の大き さで¥ 加速度計と記憶装置を内蔵，装着

者の活動量を一定期間記録できる装置で¥結果

は解析ソフトによって図示される� つま り生活O

リズムに関する 主観的な養育者の観察記録と，

客観的なアクチウォッチ記録とを返却時に即座

に比較，調査結果を養育者と著者らが議論，共

有するこ とを試みた。

本稿においては，著者ら によるこ ういった取

り組みを紹介するとともに，生活 1)ズム調査の

結果と，調査やグル←プワーク等を行っ た後� I年

後の追跡調査の結果を明らかにすることとする� O 

E 方法

生活リズム調査への参加希望者は健診の場や

広報等で募った。 原則として参加希望者はすべ

て受け入れた。その結呆， 平成16年，� 17年，� 18年

の 7~1l月に ， 1 歳~ 3 歳児 (表1) の親子計188

組に生活 リズム調査を実施できた。調査は� 10組

程度のグル←フ。単位で、行った。なお調査参加者に

は研究の主旨を説明し文書によって同意を得た。

調査は以下の①から①の手順で実施した。� ①� 

lグループごと保健センターに集まっていただ

き，生活リズム調査票(図� 1)の記載方法とア

クチウォッ チ(図� 2)の着用上の注意をお伝え

した後，� 1週間にわたる子ども の生活リズム調

外遊び� 1時間20分(70分)� 0 時間 ~5 時間30分

メディア接触� 2時間31分(135分)� 0 時間 ~12時間30分

夕食時刻� 18.42 (4553づ� 17 • OO~ 21 • 00 

就床時刻� 21 • 24(57分)� 19 • OO~ 0α) 

総睡眠時間� 11時間47分(66分) 8 時間∞分~14時間3lけ子

査とアクチウォ ッチによ る子どもの活動量測定

とを依頼した。� ①� 1週間後，再び保健センター

に集まっていただき，アタチウォッチ を同収，

データをコン ピュ ーターにダウンロ←ド 直

ちに子どもの活動量測定結果をプリント アウト

し返却したー結果返却に当たっては，個別に保

健師と養育者が，結果について感想を述べ合っ

た。 ①その場に集まった養育者でグループワー

クを実施，各自が取り組んでみたことや調査に

取り組んで気づいたこと，感じたこと などを情

報交換した。� ①各年の調査終了後にその年の結

果を保健師がまとめて報告する学習会を開催し

たが， その際生活リ ズムに関する講演会� (講師，

神山 潤� (共著者)) 4)も併せて開催した。� @平

成18年に生活� 1)ズム調査に参加した養育者� 70名

に対し，調査� 10-12か月後の平成� 19年� 9月にア

ンケー トを郵送，生活 リズム調査後の子ども の

と打百リ ズムの状況， 生活の中で意識しているこ

と，生活リズムと子育ての負担感等(表2)に

ついて尋ねた。

なお本稿の主眼ではないが， 生活リ ズム調査

票のデータ については，� 1週間の平均の起床時

実U，朝食時刻，昼食時刻，昼寝時間，外遊びの

時間，メ ディア� (テレビ.ビデオ，� DVD，ゲー

ム) との接触時間夕食時刻，就床時刻.さら

に夜間睡眠時間と昼寝時間とを足した総睡眠時

間とを算出 した。また平均の就床時刻が� 21: 00 

以前を早寝群，� 22: 00以降を遅寝群と暫定的に

区別し，上述の子どもの生活リズムに関する指

標について� t検定で比較した。
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図� 1 実際の生活リズム調査票� 

I民っている時間帯には線をヲ |いていただ き! さまさまな活動内存については具体的に記載 していただいた。

表 2 追跡調査のアンケー ト内容

，r現在の子ともの生活リズムをどう 思う か」

ー「調査前と比べて生活 リズムを意識する よう になったか」

「意識しているこ とは 何か」

「生活リズムが整うと子育てが楽になると患いますか」

「楽になった具体的なことは何かJ

ー「継続 して意識を持ち続けるのに必要な ことは何だと思

うか」

ー「お気づきの点を 自由にお書きくださいJ

表� 3 早寝群と遅寝群との比較

早寝群 遅平Z群� 
P 11

21時以前就床(83)22時以降就床� (68)
直� 

起床時刻� 7 • 0 1(50分) 7 • 4 1(55分)� <0ωl 

朝食時刻� 7 • 42(43分) 8 • 13(50分) <0ωl 

昼食時刻� 12 • 23(37分) 12 • 23(51分)� 0 .468 

)r

昼寝時間� 1時間45分(52分)1時間58分(56分) 0，145 
図� 2 アクチウォ ッチ 外遊び� 1時間23分(69分)1時間14分(66分) 0 .418 

万歩計のよ うなもので，子どもの活動量 を定量化 メディア接触� 2時間29分(124分)� 2時間45分(140分) 0465，� 

する ことができる。お風日 なと水につかる以外は調 夕食時刻� 18 • 28(43分) 18 • 56(46分) く0_001

査期間中，足首につけたままにしておいていただいた。 就床時刻� 20' 33(29分) 22 • 24 (34分 く0 ∞l

総睡眠時間� 12時間11分(62分)11時間13分(62分)<0 ∞l 

平均値� (標準偏差)
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田 市吉 果� 

1 生活リズム調査票のテータ分析結果

生活リズム調査に協力の得られた188名� (男

児95名，女児93名)の生活リズムに関する指標

の平均と標準偏差を表� 1に示す。早寝群� (83名� 

(男児43名，女児40名) )，遅寝群� (68名� (男尼� 

34名， 女児34名))両群間の子どもの生活リズ

ムに関する比較を表� 3に示す。 早寝群が遅寝群

よりも有意に起床時刻，朝食時刻，夕食時刻が

早く，総睡眠時聞が長かった� O 

2 調査直後のクルプワ ク

調査結果を返却する際に10組前後で実施した

グループワークでは養育者の気づきが数多く上

がった。具体例を挙げると， 日中の活動量が多

いと寝る時聞が早い， 早寝できると機嫌よく早

起 きする，公園遊びより歩いて買い物に行く方

が活動量が多い.意識せずに長時間テレビをつ

けている，父親の生活リズムが乱れている，子

どもの生活リズムは養育者の生活リズムやそれ

に対する意識次第で変えることができる，等で

あった。� 

3 学習会・講演会

調査参加者だけでなく乳幼児を持つ保護者，

子育てに関わり を持つ関係者にも多く声をかけ

た。調査に参加した養育者からは，毎回具体的

な質問がたくさんあり，著者ら職員にも有意義

な場であった。調査・学習会に参加 した養育者

から「もっと早い時期に生活リズムについて知

りたかった。」 という 声 も多く上がった。� 

4 追跡調査

平成18年に生活リズム調査に参加した70名に

対し平成19年 9月にアンケートを郵送し，� 44 

名から 回答を得た(回収率63%)。

「現在の子どもの生活リズムをどう思うか」

という質問に対し 「ょくできている J (ll名)・

「まあ よくできている� J (27名)で， 両方合わせ

ると85%以上の養育者が，現在子どもの生活リ

ズムがよくできていると感じていた。

「調査前と比べて生活リズムを意識するよう

にな ったか」という質問に対し� Iよくあては

小 児 保 健 研究

まる� J (10名)・「ややあてはまる� J (30名)で，

両方で合わせ約� 90%の養育者が現在も生活リズ

ムについて意識していると 回答した。

「意識していることは，何か」という質問で

は，全員が「外遊びなど体を動かすこと」 と答

え，次いで，起床 ・就寝時間� (32名)や食事時

間� (22名)など生活リズムの定点を意識してい

る養育者が多かった。大人の生活リズムを意識

している養育者も� 7名いた。

「生活リズムが整うと子育てが楽になると思

いますか」という質問では，すべての養育者が

「そう思う� J (34名)または「ややそう思う� J00 
名) と答え� Iそう恩わない」と答えた養育者

は皆無であった。

「楽になった具体的なことは何か」 という 質

問では� I自分の時聞が持てるようになった」� 

名) と(25J気持ちにゆとりができたI)，名(31

答えた養育者が多かった。「体の疲れが減った」

との答えも 12名� (27%)であった。

「継続 して意識を持ち続けるのに必要なこと

は何だと思うか」と いう質問に対しては，周り

からの声かけ，意識付け，共感 しあう場，機会，

定期的な講演会など「保護者の考える場」，生

活リズムが整うことによるメリットをよく理解

すること，親の意志の強さ，時々だめでもめげ

ないこと ，多少の努力， という記載があった。

自由記載された養育者の戸の一部を紹介する。

「おかげさまで?正しい生活リズムを心がけ，

健康的に過ごしています。多少，生活が乱れて

もすぐに元に戻せる自信もあり，大日に見られ

る余裕もできました。」

「子どもに対するストレスが減り，もっと子ども

。」を好きになれる，子育てを楽しみたいと思える

「生まれてからずっと意識 しているので� P そ

れが当たり前になっている。」

「毎日のリズムが決まっているので，子ども

自身が次に何をすればよいのか理解しているよ

うで、す。」� 

N 考察

今回の調査で得られた，早寝群が遅寝群より

も有意に起床時刻，朝食時五IJ，夕食時刻が早く，� 

1)総睡眠時聞が長い，という結果は従来の報告

と矛盾しない。なおアクチウォッチで得られる
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活動量と生活習慣との関連では，筆者の一人が，

年長の男児で早起きであるほど昼間の活動量が

多い守 と報告31している。

今回の生活リズム調査の特徴はアクチウォッ

チというデミパイスの使用，結果返却時のグルー

プワ ーク1 そして各年の調寄終了後にその年の

結果を保健師がまとめて報告する学習会とそれ

に併せ開催した講演会だ。

アクチウォ ッチという なじみのないデバイス

が，本調査への関心を惹く きっかけとなり， ま

た調査自体においても. 参加者の結果への期待

を高め，調査完遂のモチベーシ ョンを高めたこ

とは想像さ れる。 しかし実際の参加者からは，

この点以上に，この調査に参加したことで子ど

も・ 養育者自 身が生活を振り返り ，客観的に生

活リズムを知るきっかけになったという声を多

く得た。グルー プワークを行うことで養育者が

生活の中で工夫したことや 苦労したこと，感じ

たことや学んだこ とを グループで情報交換・� jt

有することができ その中で，お互いの新たな

気づきがた くさんあっ た，との指摘もあった。

また，追跡調査からは?養育者 自身が気づいた

ことは継続して取り組むことができていること

がうかがわれた。 「生活リズムが整うと子育て

が楽になると思いますか」という質問では，そ

あった。こで、う思わないと答えた養育者は皆無

れは明らかに養育者に行動変容が生 じたことを

た生活リズム調査を手がかりに.養育者相互間

で、の情報の相互発信が行われ，その結果養育者

に行動変容がもたらされ，その変容が継続して

いるのではないかと推測した。

養育者と支援者との情報共有，養育者相互間

での情報の相互発信を基本に据えた同様の取り

組みのJ止、用と発展が各地で進み，子育て支援，

子ども支援が適切になされ，子どもたちの生育

環境が改善されることを期待したい。
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[Summary] 

Recent advance of neuroscience tells us an ad 

equate lifestyle (wake up early in th巳� morningand 

go to bed early in the nightl is indisp巴nsablef01" 

spending both physically and mentally healthy lif，巴� 

示す結呆と考えた。さらに「調査前と比べて生

活リズムを意識するよ うになったか」とい う質

問に対 し，約90%の養育者が現在も生活リ ズム

について意識していると の回答を寄せた。無論

アンケー トに回答した方は調査について日定的

であり，追跡調査結果をそのまま受け入れるこ

とには慎重でなければならない。しかし回答者

の90%は.すなわち調査参加者の40170(57%) 

であり，非回答者を含めても調査への参加者の

半数以上が 「現在も生活リズムについて意識し

ている」こ とになる。 「おかげさまで，京しい

生活リズムを心がけ，健康的に過ごしていま� -90

多少P 生活が乱れてもすぐに元に戻せる 自信も

あり，大目に見られる余裕もできました。」と

の自由記載も考え合わせると， 養育者の行動変

容が継続していることを示していると 考えた。

子どもの生活リズム改善の取り組みと して行っ� 

However，the lifestyle of caregivers whose lifestyle 

had much effect on their child lifestyle is hard to 

be improved. W巴� examinedlifestyl巴� ofchildr巴n 

through actigraphic and sleep log r巴cordings.After 

this investigation， the obtained data were shar巴d 

not only with public nurses butalso with other care-

glV巴rs.This sharing呂lteredthe attitude of caregiv 

巴rstoward improvement of child lifestyl巴，� and this 

alteration was found not to be transient through the 

questlOnn日iressend a year later from the investiga-

tion. We expect th呂tthe similar trials with further 

improvements would provide children the proper 

circumstances for growing 

[Key wordsJ 

Iife style，wake up early in the mOl・ning，go to bed 

early in the night，alteration，sharing 
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