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子どもの睡眠習慣と健康について、平成元年度生まれの富山県在住の児童約 1

万人を対象とした出生コホート研究の研究結果から考察したい。 

 

（１）睡眠習慣と健康：（a）睡眠習慣と肥満：３歳時の睡眠時間が１１時間以

上の子どもと比較して、睡眠時間が短いほど肥満リスクが高まり、9時間未満の子

どもの肥満リスクは 1.6 倍であった（図１）。睡眠不足で肥満になる理由として、

睡眠不足の子どもは他の生活習慣も良くないことに加えて、自律神経やホルモン

分泌の影響が考えられる（図２）（b）小児肥満７つのチェックリスト：父親の肥

満、母親の肥満、朝食の欠食、頻回の間食摂取、運動不足、長時間のテレビ視聴、

睡眠不足がある場合、それぞれ 1点として、7点満点の肥満化得点を算出した（図

３）。小学１年生時に肥満化得点が高いほど 3 年後の肥満リスクが高まり、4 点以

上の子どもの肥満リスクは 4.9 倍であった（図４）。 

 

（２）睡眠習慣の変化の肥満への影響：小学 1 年生時と小学 4 年生時の調査を

比較したところ、両調査時とも 8 時間以上睡眠をとっていた子どもで肥満のリス

クが最小であり、どちらかの調査で 8 時間未満の睡眠をとっていた子どもは、有

意に肥満のリスクが上昇していた。両調査時とも 8 時間未満の子どもの肥満のリ

スクは 1.4 倍であった（図５）。 

 

（３）睡眠習慣の継続性：３歳時と小学４年生時の睡眠習慣を比較したところ、

就学前の睡眠習慣は、ある程度の継続性があることが示唆された（図６）。 

 

（４）夜型と朝型における睡眠の差：中学生を対象に、夜型と朝型における睡

眠の差を評価したところ、夜型の子どもは就床から睡眠開始までの時間が長く、

短時間睡眠の傾向にあり、起床時の気分がよくないなど、睡眠の質が低い傾向に

あった。 

 

結論として、就学前からの睡眠不足対策を含めた総合的かつ継続的な望ましい

生活習慣づくりが子どもの健康維持・増進に重要である。 
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図１．３歳時の睡眠時間と１０年後の肥満の関係

3歳時の睡眠時間の１０年後の肥満に対するオッズ比

ロジスティック回帰分析（初回調査時の年齢、性、両親の肥満、社会環境変数、生活習慣変
数、追跡期間を調整）
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・３歳の時に１１時間以上睡

眠をとっていた子どもと比較

して、睡眠時間が短くなるほ

ど１０年度の肥満の発生率は

高くなっており、９時間未満

の子どもでは１．６倍の肥満

のリスクがある。 

図２．睡眠不足で肥満になる理由 

①　睡眠不足の児童は、肥満になりやすい生活を送っている①　睡眠不足の児童は、肥満になりやすい生活を送っている

　　　　　　テレビの視聴長い、夜食摂取する、朝食の欠食、運動不足テレビの視聴長い、夜食摂取する、朝食の欠食、運動不足
　　　　（富山スタディでは、上記の生活習慣を調整しても睡眠不足と肥満の関係あり）（富山スタディでは、上記の生活習慣を調整しても睡眠不足と肥満の関係あり）

②　睡眠不足単独でも、肥満になる生物学的なメカニズムが存在する②　睡眠不足単独でも、肥満になる生物学的なメカニズムが存在する

　　　　　　　　　　１）　成長ホルモン１）　成長ホルモン
　　　　　　　　　　成長ホルモンの分泌は睡眠依存性、脂肪の分解に関与成長ホルモンの分泌は睡眠依存性、脂肪の分解に関与
　　　　　睡眠不足によりホルモン分泌が減少すると、脂肪分解が抑制　　　　　睡眠不足によりホルモン分泌が減少すると、脂肪分解が抑制

　　　　　　　　　　２）　自律神経系２）　自律神経系
　　　　　　　　　　　　　　　　睡眠不足では、交感神経系の亢進、血圧上昇睡眠不足では、交感神経系の亢進、血圧上昇
　　　　　　　　コルチゾール上昇、インスリン抵抗性の増大により肥満に　　　　　　　　コルチゾール上昇、インスリン抵抗性の増大により肥満に

　　　　　　　　　　３）　その他３）　その他
　　　　　　　　　　　　　　レプチン、グレリンなどの関与レプチン、グレリンなどの関与

睡眠不足でなぜ肥満に？

 

 

・睡眠不足で肥満になる理由

として、睡眠不足の子どもは

他の生活習慣も良くないこと

に加え、自律神経やホルモン

バランスの変化から肥満にな

りやすい。睡眠不足の健康影

響としては肥満以外にも、メ

タボリック症候群になりやす

いと考えられる。 

図３．小児肥満７つのチェックリスト 

小児肥満：7つのチェックリスト

①①　　父の肥満父の肥満　　　　　　肥満（肥満（BMIBMI≧≧2525））＝１＝１　　　　　　　　　　非肥満非肥満＝０　＝０　　　

②②　　母の肥満母の肥満　　　　　　肥満＝１肥満＝１　　　　　　　　　　　　　非肥満＝０　　　　　　　　　　　　　　非肥満＝０　

③③　　朝食の欠食朝食の欠食　　　　欠食あり＝１　　　　　　　　　欠食あり＝１　　　　　　　　　　欠食なし＝０　　欠食なし＝０　

④④　　間食の摂取間食の摂取　　　　 食べる（１日１回以上）＝１食べる（１日１回以上）＝１　たべない＝０　　たべない＝０　

⑤⑤　　運動不足運動不足　　　　　　　　不足（友達と比較）＝１不足（友達と比較）＝１　　　不足なし＝０　　　　不足なし＝０　

⑥⑥　　長時間のテレビ視聴　長時間のテレビ視聴　長い（長い（22時間以上）＝１時間以上）＝１　長くない＝０　長くない＝０

　　
⑦⑦　　睡眠不足　　　　睡眠不足　　　　短い（短い（88時間未満）＝１時間未満）＝１　　　　長い＝０　　　　長い＝０

肥満化得点（０～７点）：　 ７＝リスク高い　０＝リスク低い
 

 

・小学校低学年を想定した肥

満リスクのチェックリスト。

あてはまる数が多いほど肥満

のリスクが高いと判断する。 
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図４．チェックリスト得点と３年後の肥満 
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・チェックリスト得点とその

後の肥満。チェックリストの

得点が高いほど、その後の肥

満になる確率が高まってい

る。チェックリストが０点の

人と比較した場合、４点以上

の人は約５倍の肥満リスク

があることを示している。睡

眠習慣だけでなく総合的な

取り組みが重要である。 

図５．睡眠習慣の変化と肥満 

小学１年生時から小学４年生時の間における
睡眠時間の変化と肥満発生

ロジスティック回帰分析（年齢、性、両親の肥満、生活習慣を調整）
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・十分な睡眠時間を継続した

子どもにおいて肥満発生リ

スクが最も低く、追跡期間中

に睡眠不足があると肥満の

リスクが約１．４倍上昇して

いた。望ましい睡眠習慣を継

続することの重要性を示し

ている。 

図６．睡眠習慣の継続性 

555 308 114

1441 1625 823

511 894 1019

0% 20% 40% 60% 80% 100%

9時以前

9時ー10時

10時以降

3歳時と小学4年時の就寝時刻の関係

n＝7290

33歳時の就寝時刻歳時の就寝時刻

小学4年時に9時半以前

小学小学44年時に年時に1010時以降時以降

 

 

・３歳の時の就寝時刻と小学

４年生の時の就寝時刻を比

較した。就寝時刻は年齢とと

もに遅くなるが、就学前に早

寝の子どもはその後も早寝

の傾向にあることを示して

いる。就学前からの望ましい

睡眠習慣づくりが望まれる。
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