
I．はじめに

「子どもがすぐ『疲れた』と言う｣，保育園児を対

象として2000年に実施された「こどものからだの調

査」1）における第 1位の項目である．分析対象の 76.6

％がそう回答したと報告されている．この調査は，保

育や教育の現場において指導者が実感している「子ど

もの身体のおかしさ」について，1978年から観察的

調査を行っているものである．子どもの疲労の訴えは，

初年度の1978年にも上位であったが，回答率は10％

台と極めて低かった．しかし，1990年以降の回答率

は7割であり，急激に高くなっている．
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Abstract

Thepurposeofthisstudywastoclarifytherelationshipbetweentheyoungchildrenfatigueon

MondayandtheirsleeponSundaytofeeloutonmeasureagainsttheirfatigue.Thesampleswere265

familiesthathavethepublickindergartnerornurseryschoolchildwhoaged1-6yearsoldandlived

atA townofMiePrefectureinJapan（October,2005）.Fatiguewasmeasuredbya10items

questionnaireandsleephabitswerereportedbythechild・sparent.Questionnairesfrom193samples

wereanalyzedasvalidresponses（validreturnratewas72.1%）.Thisstudywasarepeatedmeasures

overfourdaysoffatigueandsleephabits（bedtimeandrisingtime）.Resultsarefollowing:

1.a）MoreseverefatigueonFridaywascomparedtoSundayorMonday.

b）ThereweretheyoungchildrenwhomoreseverefatigueonMondaywascomparedtoSunday.

2.a）6outof10fatigueitemsweremoresevereonMonday,ascomparedtoSunday.

b）2outofthe6items（・lookingsleepy・and・yawninginthismorning・）wereverysevereon

Monday,ascomparedtoSunday.

3.a）20.3%ofyoungchildrenwenttobedbefore9p.m.onFriday.

b）Thosechildrenwhowenttobedafter9p.m.onSaturdayorSunday,1of10fatigueitems

（・rarelyplayingandmovingone・sbody・）weremorefatigueonMonday.

c）Thosechildrenwhowenttoafter9p.m.onFridayorSaturdayandrisingtimeafter8a.m.on

Sunday,thenonMondaythesechildren・lookingsleepy・.

4.a）YoungchildreninhighfatiguegroupsonMondaywere:30.4％ nurseryschoolchildren;18.0％

kindergartnerswhowerehigherthantheotherchildren.

b）52%nurseryschoolchildrenand32%kindergartnerswenttobedafter10p.m.onSaturdayor

Sunday.

5.Youngchildreninlowfatiguegroupinthe4-6yearsoldgroup,higherpercentageofthesechildren

wenttobedbefore9p.m.onSaturday,orrisingtimebefore8a.m.onSunday.

Inconclusion,weidentifiedthattheyoungchildrenfatigueonMondayhadthecloserelationto

theirsleephabits（bedtimeandrisingtime）onFriday,SaturdayandSunday.Perhapsthelifestyles

oftheparentmayhavemajorinfluencesonfatigueandsleephabitsoftheiryoungchild.
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LifestylesoftheParent



一方，12～13年前の前橋ら2，3）の研究により，幼児

の疲労症状の訴えには就寝時刻と翌日の起床時刻や睡

眠時間が関連2）しており，園児の園内生活時における

疲労得点が月曜日に比較的高かった3）ことが報告され

た．「休養」にとって不可欠な睡眠習慣のもち方が幼

児を疲れさせ，休日の生活が園児の疲労を回復させて

いない，このように疲れている幼児または園児の存在

が明らかとなったのである．

幼児の生活は，いっしょに生活する家族，特に保護

者の生活や価値観の影響を就学後の子どもよりも受け

やすい．幼児とその保護者を取り巻く環境の変化，つ

まり日本の社会全体の夜型化や健康に関する価値観の

変化は，身近な存在である保護者を通して，幼児に大

きな影響を与えていることは容易に想像できる．前述

の先行研究2～3）から10年，幼児と保護者の健康や生活

に影響を及ぼす条件はさらに厳しい状況になっている

ことが考えられる．少子化や核家族化が進んだ現代に

おいて，｢休日｣に充分な休養をとれない園児が今後ま

すます増加すること，加えてその現象が多くの子ども

たちの成長発達に大きな影響を及ぼすことが危惧され

る．

ところで，子どもの生活習慣の中でも，幼児の睡眠

習慣と疲労に関する研究は少ない．また，疲労を測る

尺度は自己評価によるものが多く，成人や児童生徒に

は利用できるが，認識や表現に関する発達上の個人差

が大きな幼児では活用が難しい．客観的に評価できる

指標の必要性は高いと言える．2003年，光岡ら4）によっ

て「幼児用疲労症状調査」という疲労尺度が検討され

ている．1991年に前橋ら5）が試案として作成した「幼

児版疲労症状しらべ」を参考にして作成されたもので

あり，周囲の大人が評価する方式である．10項目の5

段階評定尺度であるため，その簡便さにより忙しい保

護者に答えてもらう質問として活用しやすい．そこで，

保護者による客観的評価により，園児の疲労と休日の

睡眠の現状について調査することを考えた．

本研究の目的は，就園児の休み明けの疲労度および

疲労症状と休日の睡眠の関連を明らかにし，園児の疲

労を軽減させる対策の方向性を探ることである．

II．研究方法

1．研究対象

三重県 A町立の保育園 2園と幼稚園 4園のいずれ

かに通う1～6歳の幼児のうち，日本語を読める保護

者をもつ園児265名を研究対象とした．調査の同意が

得られた保護者から回答を得，回収できた203名（回

収率76.6％）のうちの有効回答191名を本研究の分析

対象（有効回答率72.1％）とした．

2．調査方法

調査期間は平成17年10月7日～同年10月19日で

あった．自記式質問紙の配布を各クラス担任に依頼し，

各園に回収箱を設置した．調査項目は，児の属性（性

別，年齢，出生順位，兄弟姉妹の人数，通園先）と金

曜日・休日・休み明けの朝の疲労（「幼児用疲労症状

調査」4）を使用），休日の睡眠（起床時刻，就寝時刻，

午睡の有無）であった．なお，「幼児用疲労症状調査」

は，①朝からあくびが出ている，②眠そうにしている，

③「疲れた」とよく言う，④だるそうにしている，⑤

身体を動かす遊びが少ない，⑥落ち着かない，⑦遊び

に集中できない，⑧じっとしていられない，⑨「頭が

痛い」「お腹が痛い」とよく言う，⑩「気持ちが悪い」

とよく言うの10項目，全て5段階評定である．

3．分析方法

1）疲労の各項目を「全くない」1点，「あまりない」

2点，「どちらでもない」3点，「時々ある」4点，

「よくある」5点として得点化し，10項目の合計に

より疲労得点を算出した．休み明けの疲労得点を金

曜および休日の疲労得点と比較した．

2）休み明け疲労得点の四分位数を用いて分析対象を

疲労3群に分類し，同様に分類した金曜日と休日の

疲労3群と比較した．さらに，園児の属性や睡眠習

慣の違いによる休み明け疲労群の割合について分析

を行った．

3）疲労症状10項目それぞれの「全くない」群につ

いて，休み明けの割合を金曜および休日の割合と比

較した．さらに，休み明け疲労症状の「全くない」

園児の割合と睡眠習慣の関連を分析した．

なお，疲労項目の回答日は「金曜日，日曜日，月曜

日」であったが，調査期間に月曜日の祭日を含んだた

め，その週は「金曜日，月曜日，火曜日」の回答を得，

分析は「金曜日，休日，休み明け」として行った．ま

た，睡眠項目の土曜日は「休前日」として表記した．

分析にはSPSS11.5Jを使用し，χ2検定を行った．

4．倫理的配慮

保護者への調査の説明は書面で行い，同意の得られ

た保護者から回答を得た．調査紙は無記名式とし，回

答内容から個人が特定されないよう配慮した．保護者

自身が回答した調査紙を封入できるようテープ付の返

信用封筒を同封し，各保育園に回収箱を設置して，回

収時に個人が特定されないよう配慮した．研究におけ

る個人情報の保護，特に個人データの匿名化や保存方

法については，「疫学研究に関する倫理指針」を参考

に実施した．
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III．結 果

1．対象児の特性

分析対象 191名の性別は男児 105名（55.0％），女

児85名（44.5％），不明1名（0.5％），年齢は1～3歳

児38名（19.9％），4～6歳児153名（80.1％）であっ

た．出生順位は第2子までの園児が163名（85.3％）

と大半を占め，第 3子以降の園児が 28名（14.7％）

であった．また，1人っ子は26名（13.6％），兄弟姉

妹のいずれかがいる園児は164名（85.9％）であった．

通園先では，幼稚園 122名（63.9％），保育園 69名

（36.1％）と幼稚園児が多かった．

2．就園児の休み明けの疲労度と休み明け疲労群

疲労得点は「幼児用疲労症状調査」10項目の回答

を得点化したものである．疲労症状が 10項目とも

「よくある」園児は疲労得点が50点と算出され，逆に

全項目「全くない」園児の得点は10点となる．分析

対象191名の休み明け疲労得点を図1に示した．中央

値 18，最頻値 10，最小値 10，最大値 39であった．

休み明けの疲労得点を金曜および休日の疲労得点と比

較したものが表1である．金曜日の疲労得点中央値は

20と最も高く，休日と休み明けはともに18であった．

最頻値はどの日も10であった．疲労得点最大値は休

み明けが39と最も高かった．

休み明け疲労得点の四分位数により分析対象191名

を3群に分類し，疲労得点が低い方から低疲労群，標

準群，高疲労群とした．同様に，金曜日と休日もそれ

ぞれ3群に分類し，表2に示した．休み明けの低疲労

群は10～13点の50名（26.2％），標準群は14～23点

の 98名 （51.3％）， 高疲労群は 24～39点の 43名

（22.5％）であった．曜日別の疲労 3群では，低疲労

群の点数が休日10～12点，休み明け10～13点，金曜

日10～14点の順に高かった．また，高疲労群の点数

は休日22～37点，休み明け24～39点，金曜日25～34

点であった．

次に，休み明け疲労群と園児の属性の分析を行った．

通園先別の「高疲労群」と「高疲労でない群（標準群

＋低疲労群）」2群の割合に有意な違いがみられた．保

育園児の高疲労群21名（30.4％）は，幼稚園児の高疲

労群 22名（18.0％）に比べ高率であり，高疲労でない

幼稚園児は100名（82.0％）と多かった．通園先別の

疲労得点を図2に，休み明け疲労3群を表3に示した．

なお，休み明け疲労群と園児の性別，年齢（1～3歳，

4～6歳），出生順位（第2子まで，第3子以降），兄弟

姉妹の有無に，有意な関連はみられなかった．
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表1：疲労得点の曜日比較

中央値 最頻値 最小値 最大値

金曜日 20 10 10 34

休 日 18 10 10 37

休み明け 18 10 10 39

表2：曜日別疲労3群

低疲労群 標準群 高疲労群 合 計

金曜日

10～14点 15～24点 25～34点

46 99 41 186

24.7％ 53.2％ 22.1％ 100.0％

休日

10～12点 13～21点 22～37点

46 97 47 190

24.2％ 51.1％ 24.7％ 100.0％

休み明け

10～13点 14～23点 24～39点

50 98 43 191

26.2％ 51.3％ 22.5％ 100.0％

図1：休み明けの疲労得点（n＝191）

図2：通園先別疲労得点（n＝191）



3．休み明けの疲労症状

休み明けの疲労症状 10項目について，5段階の回

答の結果を図3に示した．「全くない」の回答が50％

以下の項目は 7項目あり，特に「眠そうにしている

（疲労症状2）」30.4％，「じっとしていられない（疲労

症状8）」34.0％，「落ち着かない（疲労症状6）」34.6

％が低率であった．また，「『気持ちが悪い』とよく言

う（疲労症状10）」と「『頭が痛い』『お腹が痛い』と

よく言う（疲労症状9）」は，「全くない」園児の割合

がそれぞれ74.9％，67.5％と他の項目に比べ高い割合

を示した．これら2項目は「全くない」と「あまりな

い」を合わせた園児の割合が93.7％，90.6％となり，

いずれも9割以上の高率であった．

疲労症状10項目について，休み明けの朝に各症状
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表3：通園先別休み明け疲労3群

低疲労群 標準群 高疲労群 合 計

幼稚園 35 65 22 122

保育園

28.7％ 53.3％ 18.0％ 100.0％

15 33 21 69

21.7％ 47.8％ 30.4％ 100.0％

合計 50 98 43 191

26.2％ 51.3％ 22.5％ 100.0％

（p<.05）

図3：休み明け疲労症状（n＝191）
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図4：疲労症状別「全くない」園児の曜日比較（％）
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が「全くない」園児の割合を金曜と休日の割合ととも

に，図4に示した．10項目中「『気持ちが悪い』とよ

く言う」を除く9項目において，金曜日の割合が最も

低く，低い順に「眠そうにしている」26.2％，「じっ

としていられない」28.3％，「落ち着かない」30.9％で

あった．また，「全くない」園児の割合が金曜日，休

日，休み明けの順に高かった項目は，「『疲れた』とよ

く言う（疲労症状 3）」，「じっとしていられない」，

「落ち着かない」，「身体を動かす遊びが少ない（疲労

症状 5）」の 4項目であった．一方，休み明けに最も

低かった項目は，「『気持ちが悪い』とよく言う」74.9

％の1項目であり，「朝からあくびが出ている（疲労

症状 1）」，「眠そうにしている」などを加えた 6項目

で，休み明けの割合が休日よりも低率であった．

4．休日の睡眠と休み明けの疲労

対象児の金曜日・休前日・休日の就寝時刻，休日・

休み明けの起床時刻について，睡眠3群の割合を表4

に示した．どの日も21時台に就寝する群が最も高かっ

たが，休前日と休日は似通った割合を示し，金曜日と

異なる特徴をみせた． 22時以降に就寝した園児は，

金曜日が45名（24.1％）であったが，休前日が74名

（38.8％），休日も74名（39.4％）と就寝時刻の遅い園

児が金曜日より多かった．起床では，休日，休み明け

ともに7時台の群が最も高率であった．特に，休み明

けの7時台は130名（68.1％）と多く，44名（23.0％）

が7時までに起床していた．休日は8時以降に起床す

る群が38.6％と休み明けに比べて高く，7時までに起

床する園児も 23名（12.2％）みられた．休日に午睡

をした園児は 57名（29.8％）と少なく，しなかった

園児が134名（70.2％）と7割を占めた．

次に，休み明け疲労群および疲労症状と睡眠の分析

を行った．疲労症状10項目について，休み明けに症

状が「全くない」園児の割合を表5に示した．休日に

午睡をしたかどうかと休み明けの疲労症状に有意な関

連はみられなかったが，就寝時刻と起床時刻に疲労症

状2または疲労症状5との関連が認められた．疲労症

状2の「眠そうにしている」では，金曜日と休前日の

就寝時刻21時，休日の起床時刻8時，休み明けの起

床時刻7時において，早く就寝または起床する児の方

が，遅く就寝または起床する児より「全くない」割合

が有意に高かった．また，疲労症状5の「身体を動か

す遊びが少ない」では，休前日と休日の就寝時刻 21

時，休日の起床時刻7時において，早く就寝または起

床する児の方が有意に高率であった．なお，休み明け

疲労群と睡眠の間に有意な関連はみられなかった．

ここで，園児の属性別の休み明け疲労群割合に唯一

有意な違いがみられた通園先に注目し，幼稚園児の年

齢に合わせて4歳以上に限定（n＝153）した分析を行っ

た．4～6歳児の休み明け疲労 3群と休日の睡眠につ

いて表6に示した．休み明けの疲労と有意な関連がみ

られたのは，休前日の就寝時刻と休日の起床時刻であっ

た．休前日の21時までに就寝した園児のうち低疲労

群は9名（50.0％）であり，21時以降就寝の低疲労群

30名（22.7％）に比べ有意に高率であった．また，休

前日の22時までに就寝した低疲労群29名（31.2％）

も，22時以降就寝の低疲労群 10名（17.5％）より高

率であった．次に，休日の起床では，8時までに起床

した園児のうち低疲労群30名（33.3％）は，8時以降

に起床した低疲労群11名（18.0％）より有意に高かっ

た．なお，どの時刻も，その時刻以降に就寝または起

床した園児より，その時刻前に就寝または起床した園

児の方が低疲労群は高率であった．

次に，通園先別の疲労について分析を行った．幼稚

園児の割合は休み明けの高疲労群 の58.8％，「高疲労

でない群（低疲労群＋標準群）」の76.5％と高疲労群

で有意に低かった．なお，通園先と休み明けの疲労症

状10項目に有意な関連はみられなかった．

通園先別の睡眠について表 7に示した．金曜日は

21時台に就寝する園児が幼稚園60名（56.1％），保育

園 24名（57.2％）と，どちらも 6割近くを占めた．

また，どちらの通園先も休前日と休日の就寝がよく似
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表4：就園児の睡眠3群

21時まで 21時台 22時以降 合 計

n ％ n ％ n ％ n ％

金曜日の就寝時刻 38 20.3 104 55.6 45 24.1 187 100

休前日の就寝時刻 26 13.6 91 47.6 74 38.8 191 100

休日の就寝時刻 23 12.2 91 48.4 74 39.4 188 100

7時まで 7時台 8時以降 合 計

n ％ n ％ n ％ n ％

休日の起床時刻 23 12.2 93 49.2 73 38.6 189 100

休み明けの起床時刻 44 23.0 130 68.1 17 8.9 191 100



た割合を示し，21時までの就寝が金曜日より低く，

22時以降が高かった．一方，通園先別の特徴もみら

れ，金曜日21時までの就寝は幼稚園26.2％，保育園

9.5％，22時以降は幼稚園 17.7％，保育園 33.3％であ

り，有意な違いがみられた．休前日と休日も同様であ

り，21時台の就寝は幼稚園が 50.5％と 51.9％，保育

園が両日 45.2％，22時以降の就寝は幼稚園が 31.5％

と32.4％，保育園が両日52.4％と，保育園の方が遅く

就寝する児の割合が有意に高かった．起床にも通園先

別の特徴がみられ，7時までに起床する園児は保育園

が休み明け33.3％，休日22.0％であり，幼稚園の休み

明け18.9％，休日9.1％に比べ高率であった．

IV．考 察

本研究のきっかけは，経験を積んだ保育士の園児を

心配する言葉であった．「子どもたちが月曜の朝から

疲れている．午前中から寝込んでしまう」，「月曜は体

調を崩す子が多い」というものである．幼児の疲労に

関する研究は少ないが，鈴木6）の行った幼稚園教諭と

保育園保育士対象の調査において，約8割の専門職が

園児を「睡眠不足」と捉えていた．また，前橋ら5）は

幼児の疲労と睡眠時間の関連を明らかにしたが，10

年以上前の研究である．21世紀に生まれた園児たち

の休み明けの疲労と休日の睡眠の関連を明らかにする

ため，今回の分析を行った．

1．就園児の休み明けの疲労の特徴

表1の疲労得点曜日比較より，金曜日は中央値が最

も高く，表2の曜日別疲労3群の各点数からも疲れて

いる園児が金曜日に最も多いと考えられた．図4より，

「『気持ちが悪い』とよく言う」を除く全ての疲労症状

において，「全くない」園児の割合が金曜日に最も低

かった．つまり，金曜日には9症状を確認できる園児

の割合が休日と休み明けに比べ多いことになり，これ

は金曜日に疲れている園児の多さを裏付ける結果と言

える．

次に，休み明けは疲労得点最大値が最も高く，高疲

労群の点数が休日より高かった．また，図1より休み

明けの最小値が最低点の 10である園児が多く，表 2
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表5：休み明け疲労症状別「全くない」園児と睡眠習慣

疲労症状1 疲労症状2 疲労症状3疲労症状4 疲労症状5 疲労症状6疲労症状7疲労症状8疲労症状9 疲労症状10

n ％ n ％ n ％ n ％ n ％ n ％ n ％ n ％ n ％ n ％

金曜日の

就寝時刻

（n＝187）

21時まで 1744.7 17 44.7* 2463.2 2155.3 20 52.6 1334.2 1539.5 1334.2 3078.9 3181.6

21時以降 5335.6 39 26.2 7751.7 7147.7 53 35.6 5134.2 6140.9 5033.6 9664.4 10872.5

22時まで 5438.0 47 33.1 7854.9 7049.3 54 38.0 5337.3 5840.8 5337.3 9667.6 10473.2

22時以降 1635.6 9 20.0 2351.1 2248.9 19 42.2 1124.4 1840.0 1022.2 3066.7 3577.8

休前日の

就寝時刻

（n＝188）

21時まで 1252.2 12 52.2* 1669.6 1460.9 14 60.9* 834.8 939.1 834.8 1982.6 1982.6

21時以降 5835.2 44 26.7 8652.1 7947.9 59 35.8 5633.9 6740.6 5533.3 10764.8 12173.3

22時まで 4640.4 38 33.3 6456.1 5951.8 44 38.6 4136.0 4640.4 4337.7 7868.4 8372.8

22時以降 2432.4 18 24.3 3851.4 3445.9 29 39.2 2331.1 3040.5 2027.0 4864.9 5777.0

休日の

就寝時刻

（n＝188）

21時まで 1445.2 13 41.9 1961.3 1754.8 17 54.8* 1032.3 1341.9 1032.3 2477.4 2580.6

21時以降 5635.7 43 27.4 8352.9 7648.4 56 35.7 5434.4 6340.1 5333.8 10265.0 11573.2

22時まで 5238.8 42 31.3 7757.5 6951.5 51 38.1 4835.8 5541.0 4936.6 9369.4 10276.1

22時以降 1833.3 14 25.9 2546.3 2444.4 22 40.7 1629.6 2138.9 1425.9 3361.1 3870.4

休日の

起床時刻

（n＝189）

7時まで 1147.8 8 34.8 1669.6 1356.5 14 60.9* 939.1 1147.8 939.1 1669.6 1878.3

7時以降 6136.7 50 30.1 8752.4 8249.4 61 36.7 5734.3 6740.4 5533.1 11267.5 12474.7

8時まで 4639.7 42 36.2* 6354.3 5861.1 49 42.2 3832.8 4639.7 3731.9 7867.2 8472.4

8時以降 2635.6 16 21.9 4054.8 3750.7 26 35.6 2838.4 3243.8 2737.0 5068.5 5879.5

休み明けの

起床時刻

（n＝191）

7時まで 2147.7 19 43.2* 2965.9 2556.8 20 45.5 1431.8 1943.2 1534.1 2965.9 3170.5

7時以降 5134.7 39 26.5 7551.0 7047.6 55 37.4 5235.4 5940.1 5034.0 10068.0 11276.2

8時まで 6637.9 53 30.5 9755.7 8850.6 68 39.1 6034.5 7140.8 6135.1 11867.8 13074.7

8時以降 635.3 5 29.4 741.2 741.2 7 41.2 635.3 741.2 423.5 1164.7 1376.5

休日の午睡

（n＝191）

午睡した 2340.4 18 31.6 3256.1 2950.9 22 38.6 1831.6 2136.8 1831.6 3663.2 3866.7

しなかった 4936.6 40 29.9 7253.7 6649.3 53 39.6 4835.8 5742.5 4735.1 9369.4 10578.4

（*：p<.05）
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表6：休み明けの疲労3群と睡眠（4～6歳）

休み明け疲労3群
合計

検定低疲労群 標準群 高疲労群

n ％ n ％ n ％ n ％

金曜日の

就寝時刻

（n＝149）

21時まで 13 40.6 12 37.5 7 21.9 32 100
N.S.

21時以降 26 22.2 65 55.6 26 22.2 117 100

22時まで 34 29.3 55 47.4 27 23.3 116 100
N.S.

22時以降 5 15.2 22 66.7 6 18.2 33 100

休前日の

就寝時刻

（n＝150）

21時まで 9 50.0 4 22.2 5 27.8 18 100
*

21時以降 30 22.7 73 55.3 29 22.0 132 100

22時まで 29 31.2 44 47.3 20 21.5 93 100
N.S.

22時以降 10 17.5 33 57.9 14 24.6 57 100

休日の

就寝時刻

（n＝150）

21時まで 10 37.0 11 40.7 6 22.2 27 100
N.S.

21時以降 29 23.6 66 53.7 28 22.8 123 100

22時まで 32 29.1 51 46.4 27 24.5 110 100
N.S.

22時以降 7 17.5 26 65.0 7 17.5 40 100

休日の

起床時刻

（n＝151）

7時まで 7 36.8 9 47.4 3 15.8 19 100
N.S.

7時以降 34 25.8 68 51.5 30 22.7 132 100

8時まで 30 33.3 38 42.2 22 24.4 90 100
*

8時以降 11 18.0 39 63.9 11 18.0 61 100

休み明けの
起床時刻
（n＝153）

7時まで 13 37.1 15 42.9 7 20.0 35 100
N.S.

7時以降 28 23.7 63 53.4 27 22.9 118 100

（*:p<.05，N.S.:NoSignificance）

表7：通園先別の睡眠習慣（4～6歳）

21時まで 21時台 22時以降 合計 検 定

金曜日の

就寝時刻

（ｎ＝149）

幼稚園 n 28 60 19 107

*
％ 26.2 56.1 17.7 100

保育園 n 4 24 14 42

％ 9.5 57.2 33.3 100

休前日の

就寝時刻

（ｎ＝153）

幼稚園 n 20 56 35 111

*
％ 18.0 50.5 31.5 100

保育園 n 1 19 22 42

％ 2.4 45.2 52.4 100

休日の

就寝時刻

（ｎ＝150）

幼稚園 n 17 56 35 108

*
％ 15.7 51.9 32.4 100

保育園 n 1 19 22 42

％ 2.4 45.2 52.4 100

7時まで 7時台 8時以降 合計 検定

休日の

起床時刻

（ｎ＝151）

幼稚園 n 10 55 45 110

N.S.
％ 9.1 50.0 40.9 100

保育園 n 9 16 16 41

％ 22.0 39.0 39.0 100

休み明けの

起床時刻

（ｎ＝153）

幼稚園 n 21 80 10 111

－
％ 18.9 72.1 9.0 100

保育園 n 14 27 1 42

％ 33.3 64.3 2.4 100

（*:p<.05，N.S.:NoSignificance）



の低疲労群の点数が金曜日より低い一方，表1より休

み明けの最大値が39と金曜日や休日に比べ高かった

ことは，休み明け疲労度の個人差の大きさを示すもの

である．前述の保育士の言葉どおり，休み明けに疲れ

ている園児のいることが確認できた．休日はどの子に

とっても，金曜日の疲労を回復する絶好の機会である．

にもかかわらず，休み明けに疲労の軽減ができている

園児とともに，疲れている園児の存在も明らかとなっ

た．

前橋ら3）は 12年前に，保育園児の疲労症状の訴え

スコアと訴え数が「月曜日に比較的高く」，「金曜日と

土曜日には訴え症状が少なくなった」と報告している．

12年前の保育園は土曜日も登園日であったが，現在

の幼稚園は週休二日制であり，調査した保育園は基本

的に土曜日を休園日としている．今回の調査結果は前

橋らと異なり，金曜日の疲労が休み明けよりも高かっ

た．また，休日の日数が多いにもかかわらず，休み明

けの疲労が前橋ら3）と同様の高い結果を示した．

そこで，疲労度の高い休み明けの疲労の特徴をみて

いくこととする．まず，図3より，休み明けの朝は約

7割の園児が「眠そうにしている」ことがあり，「朝

からあくびが出ている」，「落ち着かない」，「じっとし

ていられない」，「身体を動かす遊びが少ない」，「遊び

に集中できない」ことがある園児も6割以上いること

が明らかとなった．また，休日より休み明けに「全く

ない」園児が低率だった6項目のうち，割合の差が大

きかった疲労症状は「眠そうにしている」と「朝から

あくびが出ている」であった．この2項目は睡眠の量

や質と関連が深い症状である．このことから，休み明

けに特徴的な疲労症状を休日の睡眠が引き起こしてい

るものと推察された．

2．休日の睡眠の特徴と休み明けの疲労

表4より，就園児の就寝時刻と起床時刻には特徴が

みられ，休日の就寝時刻は休前日と類似した結果を示

した．本来，登園を翌日に控えた休日の夜は，平日と

同じ時刻に就寝するのが望ましい．しかし，実際には，

金曜日の夜は4人にひとりが22時以降に就寝し，休

前日の22時以降の就寝は5人にふたりと増え，休日

は休前日より高い割合を示した．また，どの日も 21

時台に就寝する園児が多かったが，休日と休前日は5

割もなく，21時までに就寝する園児は金曜日が 5人

にひとり，休日と休前日は8人にひとりと少なかった．

この「21時までの就寝」には，表 5より休み明けの

疲労症状と有意な関連がみられた．休日と休前日の

21時までに就寝する園児に「身体を動かす遊びが少

ない」ことが全くなく，金曜日と休前日の21時まで

に就寝する園児に「眠そうにしている」ことが全くな

い傾向にあった．翌日登園しない日の就寝時刻にも配

慮が必要であり，遅くとも21時には入眠できる生活

リズムが望ましいことがわかる．

一方，休日の起床時刻は，登園する休み明けに比べ

8時以降に起床する園児が5人にふたりと多く，逆に，

7時までに起床する園児も休み明けより少ないものの

8人にひとりみられた．この「7時までの起床」と休

日の「8時までの起床」にも，休み明けの疲労症状と

有意な関連がみられた．休み明けの7時までに起床す

る園児と休日の8時までに起床する園児に「眠そうに

している」ことが全くなく，休日の7時までに起床す

る園児に「身体を動かす遊びが少ない」ことが全くな

い傾向にあった．休日は登園する日よりも遅めに起床

して睡眠時間を確保した方が，休み明けの睡眠不足を

招かないことが伺える．しかし，8時以降まで寝るこ

とは休み明けの「眠そう」につながり，休養をとるた

めとはいえ，休日の朝に遅寝をし過ぎることも休み明

けの疲労によくないことが推察できた．

3．園児の疲労を軽減させる対策の方向性

休み明け疲労群との間に有意な関連がみられた園児

の属性は，通園先のみであった．また，幼稚園児の2

割弱が高疲労群であったのに対し，保育園児の3割が

高疲労群と高かった．幼稚園と保育園では設置目的の

違いにより，園児の年齢構成が異なる．休み明け疲労

群と睡眠に有意な関連がみられなかったにもかかわら

ず，表6の4～6歳児において，休前日の21時までの

就寝または休日の8時までの起床に，休み明け低疲労

群が有意に高かった．園児の睡眠と疲労を分析する上

で，年齢の違いを考慮に入れる必要性は高いと言える．

そこで，保育園児がほとんどを占める1～3歳を除

き，4～6歳の疲労と睡眠について通園先別の比較を

行った．保育園児の起床時刻は，平日だけでなく休日

にも早い傾向にあった．保育園児の保護者が共働きで

あることから，出勤時刻に合わせた平日の早起きの習

慣が休日の起床時刻を早めている園児，または休日に

保護者が外出などの予定を入れたために早く起こされ

た園児であることが考えられる．一方，保育園児の金

曜日の就寝時刻は幼稚園児より遅い傾向にあり，休日

の21時までに就寝する保育園児は1名と少なかった．

平日の就寝時刻が遅いため休日に早く眠れなかった，

または休日もスケジュールが多く早く就寝できなかっ

た園児の可能性が高い．休前日の就寝時刻が金曜日よ

り遅めだったことから，平日の就寝時刻とのずれが大

きく，休み明けに疲れていた園児の可能性も考えられ

る．これらから，休日の生活が保護者側の事情により
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「幼児にとっての休養をとる過ごし方」になっていな

い家庭の存在が推測できる．

休み明けの疲労と休日の睡眠との関連から，就園児

の疲労を軽減させるには「睡眠習慣」へのアプローチ

が欠かせないと言える．休み明けの疲労を低くするに

は，休日の朝に7時前の早起きや8時以降の寝過ぎを

避け，登園する前夜には21時までに就寝することが

望ましい．また，早寝早起きだけでなく，平日に近い

時刻に就寝し起床すること，つまり睡眠の規則性に注

目する必要性も示された．睡眠習慣を中心に園児の生

活リズムを整えることが肝要であり，日々の生活にお

いてこれらを継続していくには，保護者の自主的な改

善努力とともに生活リズムの改善に向けた親子に対す

る支援が必要となる．

以上より，就園児の休み明けの疲労は休日の就寝や

起床の時間に関連することが明らかとなった．また，

園児の睡眠習慣は保護者の生活リズムや生活習慣に左

右されることや，園児を育てる家庭の睡眠習慣を中心

とする生活の見直しの必要性が示唆された．今回は就

寝時刻と起床時刻について分析を行ったが，睡眠の質

は時刻の早さや時間の長さだけでは語れない．園児が

疲労回復可能な睡眠を得るには，睡眠環境が重要であ

り，入眠前の行動や寝室の環境などの分析や焦点を絞っ

た活動面の生活分析も今後必要であると考える．

V．まとめ

就園児の休み明けの疲労と休日の就寝と起床の時刻

の分析を行い，以下の結果が得られた．

1）園児の金曜日の疲労度は休日や休み明けよりも高

かった．休み明けの疲労度が休日より高い児の存在

が明らかとなった．

2）休み明け疲労症状10項目のうち6症状が休日よ

り高く，「眠そうにしている」と「朝からあくびが

出ている」に顕著であった．

3）21時までに就寝する園児は，金曜 20.3％，休前

日と休日12.2～13.6％と少なかった．休前日または

休日21時以降に就寝する園児は休み明け「身体を

動かす遊びが少ない」が有意に高く，金曜または休

前日21時以降の就寝や休日8時以降の起床には休

み明け「眠そうにしている」が高かった．

4）保育園児の30.4％が高疲労群であり，幼稚園児の

18.0％より有意に高かった．休前日または休日 22

時以降に就寝する園児は，幼稚園の 32％に比べ保

育園が52％と有意に高かった．

5）4～6歳の休み明け低疲労群は，休前日21時まで

に就寝または休日8時までに起床する園児に有意に

高かった．

以上より，園児の休み明けの疲労は休日の睡眠習慣

に関連することが明らかとなった．保護者の生活習慣

の違いが園児の疲労や睡眠習慣に影響していることが

考えられた．
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要 旨

就園児の休み明けの疲労度および疲労症状と休日の睡眠の関連を明らかにし，疲労を軽減さ

せる対策の方向性を探ることを目的として，2005年10月，三重県Ａ町立の保育園と幼稚園に

通う1～6歳児265名の家庭に質問紙調査を実施した．金曜，休日，休み明けの疲労症状10項

目と睡眠習慣について保護者から回答を得，191名の有効回答（有効回答率72.1％）について

分析を行い，以下の結果が得られた．

1）園児の金曜日の疲労度は休日や休み明けよりも高かった．休み明けの疲労度が休日より高

い児の存在が明らかとなった．

2）休み明け疲労症状10項目のうち6症状が休日より高く，「眠そうにしている」と「朝から

あくびが出ている」に顕著であった．

3）金曜日21時までに就寝する園児は20.3％と少なかった．休前日または休日21時以降に就

寝する園児は休み明け「身体を動かす遊びが少ない」が有意に高く，金曜または休前日21

時以降の就寝や休日8時以降の起床には休み明け「眠そうにしている」が高かった．

4）保育園児の30.4％が高疲労群であり，幼稚園児の18.0％より有意に高かった．休前日また

は休日22時以降に就寝する園児は，幼稚園の32％に比べ保育園が52％と有意に高かった．

5）4～6歳の休み明け低疲労群は，休前日21時までに就寝または休日8時までに起床する園児

に有意に高かった．

以上より，園児の休み明けの疲労は休日の睡眠習慣に関連することが明らかとなった．保護

者の生活習慣の違いが園児の疲労や睡眠習慣に影響していることが考えられた．
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