
良
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睡
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で

こ
ど
も
の
す
こ
や
か
な
育
ち
を
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）

　
「
寝
る
子
は
育
つ
」と
い
う
こ
と
わ
ざ
の

と
お
り
、
睡
眠
は
心
身
の
休
養
と
脳
と
身

体
を
成
長
さ
せ
る
役
割
が
あ
り
、
こ
ど
も

の
す
こ
や
か
な
成
長
と
発
達
に
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
幼
児
期
か
ら
の
夜
型
生
活
で
夜
更

か
し
や
朝
寝
坊
の
生
活
習
慣
が
続
く
と
、

学
校
や
園
へ
の
遅
刻
が
増
え
た
り
、登
校・

登
園
が
難
し
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
良
い
睡
眠
の
目
安
は
、
こ
ど
も

の
年
齢
に
あ
っ
た
十
分
な
睡
眠
時
間（
図

参
照
）の
確
保
と
、
朝
目
覚
め
た
と
き
に

感
じ
る
休
ま
っ
た
感
覚（
睡
眠
休
養
感
）で

す
。
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
睡
眠
時
間

を
確
保
し
、
睡
眠
休
養
感
を
高
め
る
工
夫

を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

○
起
床
時
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る

　

ま
ず
は
、
朝
、
脳
を
し
っ
か
り
目
覚
め

さ
せ
ま
す
。
起
床
後
に
朝
日
を
浴
び
る
こ

と
で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
睡
眠
・

覚
醒
リ
ズ
ム
が
整
い
ま
す
。
朝
７
時
に
は

起
き
て
朝
の
光
を
浴
び
ま
し
ょ
う
。
太
陽

の
光
が
入
ら
な
い
場
合
に
は
電
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。
赤
ち
ゃ
ん
で
あ
れ
ば
、
ひ
ん

や
り
し
た
皮
膚
の
感
覚（
着
替
え
や
お
む

つ
替
え
）、
顔
を
拭
く
、
抱
っ
こ
を
し
て
頭

を
起
こ
す
こ
と
も
目
覚
め
に
つ
な
が
り
ま

す
。

○
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る

　
朝
ご
は
ん
を
摂
る
こ
と
で
体
内
時
計
の

リ
ズ
ム
が
整
い
ま
す
。
朝
食
を
欠
食
す
る

と
体
内
時
計
が
遅
れ
、
寝
つ
き
が
悪
く
な

り
、
睡
眠
不
足
を
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

○
日
中
か
ら
だ
を
動
か
す

　
こ
ど
も
は
１
日
に
60
分
以
上
、
屋
外
で

太
陽
を
浴
び
な
が
ら
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

睡
眠
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
睡

眠
不
足
や
就
寝
時
刻
の
遅
れ
、
夜
間
の
目

覚
め
の
減
少
が
期
待
で
き
ま
す
。
赤
ち
ゃ

ん
に
は
散
歩
が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、

日
中
の
運
動
で
ス
ト
レ
ス
が
発
散
さ
れ
る

と
、
就
寝
前
の
ゲ
ー
ム
や
ス
マ
ホ
利
用
の

減
少
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

○
昼
寝
は
４
～
５
歳
ご
ろ
ま
で
に
す
る

　

４
～
５
歳
以
降
は
昼
寝
を
す
る
こ
と
で

寝
つ
き
や
目
覚
め
の
悪
さ
、
睡
眠
不
足
な

ど
に
影
響
す
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
個
人
差
も
あ
り
ま
す
が
、
夜

の
寝
つ
き
を
良
く
す
る
に
は
、
昼
寝
を
し

な
い
こ
と
も
一
つ
の
方
法
で
す
。
赤
ち
ゃ

ん
の
入
眠
に
困
っ
て
い
る
場
合
は
、
部
屋

を
薄
暗
く
す
る
、
入
眠
前
に
同
じ
絵
本
を

読
む
、
な
ど
入
眠
ル
ー
テ
ィ
ン
を
作
る
の

も
良
い
で
し
ょ
う
。

　
こ
ど
も
が
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
は
、

保
護
者
が
環
境
を
整
え
て
あ
げ
る
こ
と
と
、

こ
ど
も
が
自
分
で
気
持
ち
よ
く
安
心
し
て

眠
る
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

町
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー「
は
ぐ

う
る
」で
も
、
育
児
の
お
話
や
相
談
が

で
き
る「
ぽ
か
ぽ
か
Ｒ
ｏ
ｏ
ｍ（
育
児

相
談
）」を
開
催
し
て
い
ま
す
。
こ
ど

も
の
睡
眠
の
こ
と
で
心
配
が
あ
る
人

は
ぜ
ひ
相
談
く
だ
さ
い
。

健康づくりのための睡眠ガイド2023

こども版（案）
推奨事項

１ 睡眠時間の確保について

睡眠の機能と睡眠不足による健康リスク
⚫ 睡眠には、心身の休養と、脳と身体を成長させる役割が

あります。適切な睡眠時間を確保することは、こどもの
心身の健康にとって重要です。睡眠時間が不足すること
によって肥満のリスクが高くなること１）、抑うつ傾向
が強くなること２）、学業成績が低下すること３）、幸福
感や生活の質（ ）が低下すること４）が報告されて
います（図１）。

こどもの睡眠時間の目安
⚫ 米国睡眠医学会（

）は、１〜２歳児は 〜 時間、３〜５歳児
は 〜 時間、小学生は９〜 時間、中学・高校生は
８〜 時間の睡眠時間の確保を推奨しています５）。こ
れは、睡眠時間に関する疫学調査や生理研究に基づき、
主要な睡眠研究者が各成長時期における心身機能の回
復・成長に必要な睡眠時間を見積もったものであり、多
くの国で参考にされています（図２）。

⚫ 夜更かしなどの生活習慣に関連する睡眠不足を防止する
観点から、小学生は９〜 時間、中学・高校生は８〜

時間を参考に睡眠時間を確保することを推奨します。

各発達段階における睡眠時間確保の工夫
⚫ 生まれてから乳幼児期、学童期、思春期、青年期と発達

段階が進むに伴い、睡眠・覚醒リズムが劇的に変化する
と同時に睡眠習慣も変化します６）。たとえば乳幼児期
には昼寝をしますが、小学校に上がる頃には昼寝の習慣
は減ってきます。小学生は早寝・早起きが得意ですが、
思春期・青年期には夜ふかし・朝寝坊になりやすくなり
ます７）。進級に伴い課外活動が増えたり、スマホを使
うようになったりすることにより、生活習慣が大きく変
化し、睡眠習慣にも影響することがあります。そのため、
成長時期ごとに睡眠の課題や、良い睡眠をとるための工
夫が異なります。

⚫ 乳幼児期は、こどもの睡眠習慣が親の睡眠習慣に影響さ
れやすいため、家族ぐるみで早寝・早起き習慣を目指す
と良いでしょう。小学生以降は、早起き習慣を保ったう
えで、前述の推奨睡眠時間から逆算して、夜寝る時間を
決めることをお勧めします。この時期から、夜寝床に入
るタイミングを自ら調整するこどもが増えますが、友達
との交流や遊びの時間について、十分な睡眠時間が確保
できるように設定するよう親が援助することが望ましい
でしょう。朝食を欠食しないことも、早寝・早起き習慣
を保つうえでは重要です（⇒運動、食事等の生活習慣と
睡眠について（案）参照）。

⚫ 小学生は９〜 時間、中学・高校生は８〜 時間を参考に睡眠時間を確保する。

⚫ 朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかり摂り、日中は運動をして、夜ふかしの習慣化を避ける。

RECOMMENDATION 2

1～2歳児 3～5歳児

小学生 中学・高校生

11～14時間 10～13時間

9～12時間 8～10時間

厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」より

推奨睡眠時間
適切な睡眠時間の範囲（適切な睡眠時間には個人差があります）
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