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要旨

本稿は、小学校における f睡眠と健康jに関する保健教育の開発・実践を通して、その教育の有効性について

検討することを目的とした授業実践研究である。今回の保健教育の開発・実践にあたっては、実践校の児童の睡

眠に関する実態調査を踏まえつつ、実施された。全学年一斉の保健教育の実践であったが、低学年の児童でも学

習内容への理解が深まるように、視聴覚教材を用いながらの分かりやすい教材提示が図られた。また高学年の児

童においては、睡眠に関する“自分たちの特徴・課題"をしっかりと認識したうえで、その課題解決に向けて、

自分に合った解決策を構想し、それを生活の中に取り入れようとする意識・態度が育まれていくような実践が目

指された。授業内容についての授業後の評価では、知識面、意識・態度面において、おおむね良好な評価を児童

から得ることができた。また、自分の睡眠に関する生活行動を改善しよう考える児童の割合も高かった。

キーワード : 睡眠保健教育教育の効果

I はじめに

近年、スマートフォンに代表される情報機器の長時

間の利用や、社会全体がいわゆる“夜型化押している

環境下にあって、児童の生活内容や生活リズムは大き

く変化しており、それに伴う必然的な表れとしてのf児

童の睡眠時間の短さ(=“児童の睡眠不足")Jが大き

な問題として注視されている 1)。

この“児童の睡眠不足悼は、生活習慣病などの様々

な健康問題やメンタルへノレス・社会生活上の問題(対

人関係等含む)の誘因となることが知られている 2.3.4.5)。

同時に、児童の学習・記憶にとって重要な働きを担う

f脳の海馬Jに対して器質的な影響(海馬の体積の委

縮)を与える可能性があることも指摘されている 6)。

心身の健康面、社会生活面、脳の器質面にわたり、

負の影響を与える可能性のある“児童の睡眠不足"の

問題は、日本社会の全体の問題として認識されるべき

問題であり、その解決・改善に向けての教育的な取り
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組みの充実が求められるところである。

このような中、文部科学省のwr早寝早起き朝ごはんj
国民運動』の推進活動 7)において、睡眠の重要性に関

する教育的啓発が積極的に展開されており、また、県

や市町村教育委員会、学校単位においても、その取り

組みの継承・発展が図られている 8)。

今後はさらに、児童の生活実態に応じながらの、睡

眠の重要性を学ぶことができる保健教育の実銭が期待

されるところである。

そこで本稿では、児童の健やかな成長を願いつつ、

児童自らが睡眠の大切さを深く理解することができ、

その理解を自らの生活の中で活用(適切な睡眠時間の

確保)しようとする態度の育成に寄与する保健教育の

姿を求めて、児童の生活実態を踏まえたf睡眠と健康j

に関する教育プログラムの開発・実践を通し、その有

効性を検討するものである。

今回の実践研究が、学校での「睡眠と健康j に関す

る保健教育の推進の一助となれば幸いである。
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E 研究方法

1 )調査対象および時期

実践研究を協働的に進めることになったA市立A

小学校に在籍する 1年生から6年生までの全児童205

名を対象とし、実態調査ならびに保健教育の実践・授

業評価を 2015年6月、 7月に行った。分析にあたっ

ては、すべての調査項目に記載のあった 197名分を

その対象とした。

2)実態調査の内容

実態調査の内容としては、平日の就寝時刻、起床時

刻、就寝時刻を決めて生活しているか、就寝時刻は安

定しているか、テレビ・ゲーム等の視聴・利用時間、

体を動かすことは好きか、日常生活において辛い思い

をしているか、等の質問項目で構成した。実態調査の

結果については、実際の保健教育の実践内容に反映さ

せた。

3)実践の内容

実態調査の結果と実践校の教育課程・授業計画を踏

まえ、表 1に示す内容・展開での実践を計画した。

実践の位置づけは、特別活動における健康安全に関

しての外部講師による授業であり、同校体育館におい

ての講義形式(タイトル;早寝、ぐっすり睡眠は体と

心に良いこといっぱい!)による全学年一斉授業の形

式となった。授業時間は 40分となった。

4)授業評価の内容

授業評価の内容としては、早寝・睡眠と成長ホルモ

ン分泌との関係、性についての理解、早寝・睡眠と記憶

力、思考力・判断力との関係性についての理解、早寝・

睡眠と心の健康との関係性についての理解、早寝・睡

眠と体の抵抗力との関係性についての理解、テレビ・

ゲーム等の視聴・利用時間と就寝時期jの関係性につい

ての理解、就寝時刻を決めて生活することで早寝の習

慣化が図られることの理解、早寝をして睡眠時間を確

保してし、く生活習慣についての価値意識、等の質問項

目で構成した。回答は、無記名のアンケート用紙によ

る4件法(1.全く知らない、 2.あまり知らない、 3.少

しは知っている、 4.詳しく知っている)で求めた。回

答の点数化については、それぞれの選択肢に付けた番

号を点数とした。授業の教育効果を検証するための具

体的な質問は以下の①~⑥であり、実際のアンケート

用紙上には、漢字に fふりがなj をつけた。

①早寝をすることによって、「成長ホルモンも働き、体力T

大きく成長していくJということについて

②早寝をするごとによって、「勉強が良くできる頭が育って

いくjということについて

③早寝をすることによって、「イライうち少なくなり、 I~'ち

落ち着く」ということについて

④早寝をすることによって、「病気になりにくい、元気で、

強い体ができていくJということについて
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⑤テレピを男すぎたり、ゲームやスマホをやり過ぎたりす

ると、早寝ができなくなることについて

⑥何時にまでに寝るかを、決めて生活するようにしないと、

ついダラダラ過ごしてしまい、早寝ができにくくなるこ

とについて

5)分析方法

得られた実態調査のデータについては、平均値を算

出し、対応のない t検定、また多重比較においては

引企eyのHDS検定を用いた。

表1 r早寝、ぐっすり睡眠は体と心に良いこと
いっぱい!Jの授業内容・展開

指導 学習内容

内容 <指導上の留意点>

本時の 事前に調査した児童の「睡眠に関する実態調

確認 査の結果jを確認し、就寝時刻が遅く睡眠時

(5分) 聞が短くなることで体調不良・不定愁訴等が

増えていくことや、テレビ視聴やゲームの時

間が就寝時期jを遅らせてしまう一因になっ

てしまっていること等を理解する。

<個々の家庭における生活実態を尊重し

つつも小学生としてのある程度の睡眠時

聞の確保は重要であるという前提に立ち、

学習者である児童が、調査結果を踏まえ、

自分の生活を振り返りながら、睡眠につい

て興味・関心をもつことができるように配

慮する。>

睡眠が 人にとって睡眠の時間は、健康維持のための

私たち 大切な時間であることを、クイズや発問につ

の健康 いて考えたり、映像教材に触れたりすること

に与え を通して理解する。

る影響 ①睡眠と成長ホノレモン分泌の関係

につい ②睡眠と記憶力、思考・判断力の関係

て ③睡眠と心の健康の関係

(30分) ④睡眠と体の抵抗力の関係

<睡眠が健康維持にとって大切であるこ

との根拠・理由について、視聴覚教材を活

用したり、体験的な活動をしたりすること

で、科学的・実践的な理解を深められるよ

うに配躍する。映像資料として、 NHK

r 10min.ボックス生徒指導Vol.4睡眠不足
の危険知っていますかj等を教育目的とし

て活用する。また、パワーポイントによる

教材提示を行う。>

睡眠時 早寝・睡眠時間の確保のためには就寝時期jの

間確保 設定やそれを守っていくための生活習慣(夜

のため 聞の長時間のテレビ視聴を避ける等)を維持

の生活 することが大切であることを知る。

習慣 く自分の生活を振り返り、就寝を遅らせて

(5分) しまう可能性のある習慣に気付き、改善の

ための方法を見つけられるように配慮す

る。また説話として、運動が楽しいと思え

る経験の価値や、不安等による不眠症状が

あれば早目に大人に相談することの大切

さを伝える。>
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授業評価の①から⑥のデータについては、各質問項

目について、 f回顧法による授業前の自分の認識Jとf授

業後の自分の認識jについて回答を求め、その変化に

ついては、対応のある順序尺度のデータとして、

Wilcoxonの符号付Jl町立検定を行った。統計処理はIB

M社の統計ソフト SPSSを用いて行った。

また、実態調査のアンケート内容や授業の内容、授

業評価のアンケート内容とも、実践校の担当教員と検

討を重ねて作り上げていき、最終的には学校長の確認

を踏まえて決定され、実縮・実践された。調査結果や

授業実践は、その後の学校における児童への睡眠に関

する指導で活用されることとなった。アンケート調査

にあたっては、個人が特定されることはないこと、回

答は拒否できること(答えたくない質問については答

えなくてもよいこと)について児童に説明し、倫理的

配慮と十分な教育的配慮のもとに実施した。

皿結果

( 1 )実態調査について

1 )平日の就寝時刻と睡眠時間

各人の就寝時刻から学年毎の平均を算出すると、 1

年生が 21:00、2年生が 21:18、3年生が 21:21、

4年生が 21: 29、5年生が 21: 31、6年生が 22: 

04となり、学年が進行するに応じて、就寝時刻が遅

くなる傾向が見られた。

各人の就寝時刻と起床時刻から睡眠時間を算出し

たところ、平均値において 1年生が 562分、 2年生

が556分、 3年生が 550分、 4年生が534分、 5年

生が 533分、 6年生が 508分となった。 1年生から

6年生までの学年間において睡眠時間に差があるか

どうかを検証するために、独立変数を学年、従属変数

を睡眠時間とする対応のない一要因の分散分析を行

った。その結果、統計的に有意な主効果が認められた

(F(5，191)=9.55，p<.001) 0 TukeyのHDS検定による

多重比較の結果、 6年生の睡眠時間が、 1、2、3、

5年生と比べ有意に短かった(表2)

表2 就寝時刻と睡眠時間

学年 4 自 Fi直多重比較

24 34 33 30 36 40 

就寝時刻 21S0 21:18 21:21 21:29 21:31 22M 955 123.5>6 

睡眠時間(分) • 562 556 550 534 533 508 榊*

SO 23.7 26.7 36.6 49.2 39.6 51.4 

(F(5，191 )=9.55. *紳pく.001)

(Tukey-HSO法}

なお、学年内における性別による睡眠時開の差は無

く、以降の分析も、学年内においては男女のデータを

一緒にして作業を進めた。

2)就寝時刻を決めた生活の実践と睡眠時間

「就寝時刻を決めた生活j をしている児童と、 f就
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寝時刻を決めていない生活Jをしている児童との間に

おいて、平日の睡眠時間の平均値に差があるかどうか

を検証するために、学年毎に、対応のない t検定を行

った。その結果、「就寝時刻を決めた生活Jをしてい

る児童においては 4年生が 541分、 5年生が 543

分、 6年生が 525分となり、一方 f就寝時刻を決め

ていない生活jをしている児童においては、 4年生が

514分、 5年生が 519分、 6年生が 476分となって

おり、「就寝時刻を決めていない生活j をしている児

童の方が、睡眠時間が有意に短く、 4年生で、 27分、

5年生で24分、 6年生で49分の差があった(表3)。

表3 就寝時間を決めた生活の実践と睡眠時間

学年 3 4 5 6 

n 20 27 24 23 21 26 

決めている 分 566 555 553 541 543 525 

SO 24.2 29.6 34.6 32.7 39.8 42.7 

4 9 15 14 

決めていない分 548 564 543 514 519 476 

SO 15.0 7.5 18.5 47.3 24.6 41.1 

t申test * 傘 * * 
字p<.05 *ホp<.OI

3)就寝時刻の安定性と睡眠時間

平日における睡眠時刻の安定性と睡眠時間の関係

を分析したところ、 0回の児童の睡眠時間の平均値が

544分、 1回が 547分、 2回が 539分、 3"'4回が 515

分となった。不規則な日(回数)別において睡眠時間

に差があるかどうかを検証するために、独立変数を不

規則な日(回数)、従属変数を睡眠時間とする対応の

ない一要因の分散分析を行った。その結果、統計的に

有意な主効果が認められた (F(3，193)=4.5，P<. 05)。

TukeyのHDS検定による多重比較の結果、不規則な

日(回数)が週に 3---4回の児童の睡眠時間が、 O回、

1回、 2回の児童と比べ有意に短かく、 0回の児童と

の比較で、はよ 29分の差があった(表4)。

表4 就寝時刻の安定性と睡眠時間

不規則な日{回数) 。 3-4 F健多重比較

n 41 52 76 28 

睡眠時間(分) 544 547 539 515 
4.5 0.1，2> 
$ 3-4 

50 27.7 40.4 37.6 51.0 

(F(3.193)=4.5. *p<.05) 

(Tukey-H50法)

4)テレビ・ゲーム等の視聴・利用時間と睡眠時間

テレビ・ゲーム等の視聴・利用時間が r2時間以上J

の児童と r2時間未満jの児童との間において、平日

の睡眠時間に差があるかどうかを検証するために、学

年毎に、対応のない t検定を行った。その結果、 r2

時間以上j の児童においては、 1年生が 549分、 4

年生が 510分となり、一方 r2時間未満jの児童にお

いては、 1年生が 571分、 4年生が 547分となって

おり、 r2時間以上jの児童の方が、睡眠時間が有意
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に短く、 1年生で22分、 4年生で37分の差があっ

た。他の年生においても睡眠時間が短くなる傾向が伺

われた(表5)。

また、 2時間以上テレビ・ゲーム等の視聴・利用す

る児童においては、 1年生が 24人中 9人 (37.5%)、

2年生が 34人中 12人 (35.3%)、3年生が 33人 14

中人 (42.4%に 4年生が 30人中 10人 (33.3%)、5

年生が 36人中 13人 (36.1%)の 30.--...40%程度の割

合で、あったが、 6年生における 2時間以上テレビ・ゲ

ーム等の視聴・利用する児童は、40人中30人(75.0%)

となっており、その割合が突出していた。

表5 テレピ・ゲーム等の視聴・利用時間と睡眠

時間ならびに長時間視聴・利用者の割合

学年

15 22 19 20 23 10 
テレビ・ゲーム
2時間朱満 分 571 560 554 547 541 523 

so 25.0 24.5 31.9 33.6 33.3 54.6 

9 12 14 10 13 30 
テレピ・ゲーム
2時間以よ 分 549 551 545 510 520 503 

SD 13.6 30.6 30.3 33.0 37.7 45.3 

t-test キ調俳

本p<.05 *準 pく.01

5)体を動かすことの好き嫌いと睡眠時間

体を動かすことの好き嫌いにおいて、平日の睡眠時

間に差があるかどうかを検証するために、学年毎に、

対応のない t検定を行った。その結果、「とても好きj、

「まあ好きj と回答した児童においては、 5年生が

541分、 6年生が 516分となり、一方、 fあまり好き

ではなしリ、 fまったく好きではなしリと回答した児童

においては、 5年生で 512分、 6年生で479分とな

っており、「あまり好きではなしリ、 fまったく好きで

はなしリと回答した児童の方が、睡眠時間が有意に短

く、 5年生で29分、 6年生で37分の差があった(表

6)。

表6 体を動かすことの好き嫌いと睡眠時間

学年 4 

21 32 31 25 26 31 
とても好き

分 565 557 550 538 541 516 まあ好き
SO 24.3 27.2 31.8 34.8 35.4 44.4 

あまり、 3 2 2 5 10 9 

まったく 分 547 543 555 519 512 479 

好きではない SO 12.9 10.6 21.2 50.5 29.5 50.8 

t-test * 
市pく.05

6)日常生活における辛い思いの有無と睡眠時間

日常生活における辛い思いの有無と、平日の睡眠時

間との間に差があるかどうかを検証するために、学年

毎に、対応のない t検定を行った。その結果、 fとて

も感じているj、「少し感じているJと回答した6年生

の睡眠時間が481分となり、「まったく感じていなしリ、
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「あまり感じていなしリと回答した6年生の 522分

と比べ有意に短く、 41分の差があった(表7)。

表7 日常生活での辛い思いの有無と睡眠時間

学年

まったく、 17 26 22 27 22 26 

あまり 分 563 555 551 534 542 522 
感じていない SO 22.4 24.4 30.1 38.7 28.2 41.0 

とても、 7 8 11 3 14 14 

少し 分 561 560 549 540 519 481 

感じている SO 28.5 35.0 34.4 30.0 42.9 50.0 
t-test 削除*

*本 ρく.01

( 2)保健教育の実践について

上記の実態調査の結果から見えてきた睡眠に関す

る実践校の児童の特徴や課題を踏まえ、同校の教育課

程・授業計画に準じつつ、児童が睡眠の重要性を理解

でき、自分たちの課題を解決しようとする意識・態度

を高めることができる授業を目指し、そのための授業

内容・授業展開を構想した。全学年一斉の保健教育の

実践であり、低学年の児童でも学習内容への理解が深

まるよう、視聴覚教材を用いながらの分かりやすい教

材提示に努めるとともに、高学年の児童にいたっては、

一般論としてではなく、睡眠に関する“自分たちの特

徴・課題"をしっかりと認識したうえで、その課題解

決に向けて、自らの解決策を描くことができ、それを

生活の中で活用しようとする意識・態度が育まれるよ

うな保健教育の実践を目指した。また、体を動かすこ

と・運動が楽しいと思えるような経験の価値や、不安

や悩みによる不眠症状等があれば早目に大人に相談

することの大切さも伝えることとした(授業内容・展

開は表1)。

(3)授業評価について

1 )早寝をして睡眠時間を確保してし、く生活習慣の

効果についての知識・理解に関する教育効果

授業の教育効果を調べるために、睡眠の効果や睡眠

時間の確保に関する知識・理解に関しての f授業前一

授業後j の変化について、対応のある Wilcoxonの符

号付順位検定を行った。その結果、 6つのすべての質

問項目において、肯定的な回答内容へと変化する有意

な差 (1%水準)が認められた(表8ー①~⑥)。

質問項目別の知識・理解の「授業前一授業後jの変

化を、「全く知らなしリ、 fあまり知らなむリ、 f少しは知

っているj、「詳しく知っているjの回答割合の順で示

すと次の通りとなった。

①については、授業前で、 26.9%、35.0%、33.0%、

5.1%となり、授業後で、 3.0%、7.6%、59.4%、 29.9%

の回答割合となった。

②については、授業前で、 26.9%、35.5%、29.4%、

8.1%となり、授業後で、 2.0%、9.6%、49.7%、38.6%
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の回答割合となった。

③については、授業前で、 33.5%、43.7%、18.8%、

4.1%となり、授業後で、 4.6%、12.7%、47.2%、35.5%

の回答割合となった。

④については、授業前で、 16.8%、34.0%、38.1%、

11.2%となり、授業後で、 3.0%、5.6%、44.2%、47.2%

の回答割合となった。

⑤については、授業前で、 26.4%、 29.4%、 27.4%、

16.8%となり、授業後で、 4.1%、7.6%、38.1%、50.3%

の回答割合となった。

⑥については、授業前で、 23.9%、34.5%、27.4%、

14.2%となり、授業後で、 2.0%、8.1%、45.2%、44.7%

の回答割合となった。

いずれも、知識・理解が深まったという意味として

捉えられる変化であり、今回の f睡眠と健康j に関す

る授業の教育効果の一端を示す結果となった。

2)早寝をして睡眠時間を確保していく生活習慣につ

いての価値意識、ならびに、就寝時刻を決めた生

活を実践することについての意志・態度の育成に

関する教育効果

「早寝をすることは、あなたの健康にhとって、大切

なことだと思いますか(=早寝をして睡眠時間を確保

してし、く生活習慣についての価値意識)Jという間いに

ついて授業後に回答を求めたところ、「とても大切なこ

とだjが76.6%(151人)、「まあ大切だjが21.8%(43 

人)、「あまり大切ではない」が1.6%(3人)、「まった

く大切ではなしリ 0%(0人)となり、早寝の実施・睡

眠時間の確保に関して肯定的な価値意識を持ち得た児

童98.4%にのぼった。

また、「あなたは、“何時までにはふとんやベッドに

入って寝ょう"というような、寝る時間を決めて、生

活することができそうですか(=就寝時刻を決めた生

活を実践することについての意志・態度)Jという間い

について、授業後に回答を求めたところ、「これまでは、

就寝時刻をあまり決めていなかったj という児童のう

ち、 fこれからは、“何時までには寝る"と決めて生活

したいJとしサ、『睡眠に関する生活改善を目指そうと

する児童』の割合は次の通りとなった。

1年生では 14人中 13人の 92.9%、2年生では20

人中 18人の90.0%、3年生では19人中18人の94.7%、

4年生では20人中 18人の 90.0%、5年生では25人

中21人の 84.0%、6年生では29人中 26人の 89.7%

で、あった。全体では「これまでは、就寝時刻をあまり

決めていなかった児童Jのうち、その 89.8%(127人

中114人)に、 f就寝時刻を決めて生活リズムを整え

るj という『睡眠に関する生活改善を目指す意志・態

度』の育成を図ることが出来た。このことも、今回の

「睡眠と健康Jに関する授業の教育効果の一端を示し

ていると言えよう。
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表8 早寝をして睡眠時間を確保してし、く生活習慣の

効果についての知識・理解に関する教育効果

①早寝をすることによって、「成長ホルモンも働き、体が大きく成長していくjとい
うことについて

全学年 (n=197)
揖業前 援業後

W付ilcきox順on位の検符定号
n % n q也

会〈知らない 53 26.9 6 3.0 

あまり知らない 69 35.0 15 7.6 
事事

少しは知っている 65 33.0 117 59.4 

詳しく知っている 10 5.1 59 29.9 

Z=ー10.458 *本pく.01

②て早寝をすることによって、r勉強が良〈できる頭が育っていくJということについ

全学年 (n=197)
授業前 揖業後 Wilcoxonの符号

n 今6 n % 付き順位検定

全〈知らない 53 26.9 4 2.0 

あまり知らない 70 35.5 19 9.6 
本*

少しは知っている 58 29.4 98 49.7 

詳しく知っている 16 8.1 76 38.6 

Z=ー10.600 車場pく.01

③早寝をすることによって、 fイライラも少なくなり、心も落ち着むということについ
て

会学年 (n=197)
揖業前 授業後 Wilcoxonの符号

n 唱も n % 付き順位検定

全〈知らない 66 33.5 9 4.6 

あまり知らない 86 43.7 25 12.7 
事串

少しは知っている 37 18.8 93 47.2 

詳しく知っている 8 4.1 70 35.5 

Z=ー10.440 榊 p<.01

④阜寝をすることによって、「病気になりにくい、元気で、強い体ができていくJと
いうことについて

全学年 (n=197)
授業前 慢業後 Wil∞X加の符号

n % n % 付き順位検定

全〈知らない 33 16.8 6 3.0 

あまり知らない 67 34.0 11 5.6 
*事

少しは知っている 75 38.1 87 44.2 

詳し〈知っている 22 11.2 93 47.2 

Z=-10.341 *本pく.01

⑤テレビを見すぎたり、ゲームやスマホをやり過ぎたりすると、早寝ができなくな
ることについて

全学年 (n=197)
授業前 授業後 Wilcox加の符号

n % n % 付き順位検定

全く知らない 52 26.4 8 4.1 

あまり知らない 58 29.4 15 7.6 
申事

少しは知っている 54 27.4 75 38.1 

詳しく知っている 33 16.8 99 50.3 

Z=-10.079 *事pく.01

⑥何時にまでに寝るかを、決めて生活するようにしないと、ついダラダラ過ごして
しまい、早穫ができにくくなることについて

全学年 (n=197)
極集前 梗業後 Wilcoxonの符号

n 9告 n % 付き順位検定

全く知らない 47 23.9 4 2.0 

あまり知らない 68 34.5 16 8.1 

* * 少しは知っている 54 27.4 89 45.2 

詳しく知っている 28 14.2 88 44.7 

Z=ー10.614 *涼 pく.01
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W 成果と課題

本稿は、小学生を対象とした「睡眠と健康Jに関す

る保健教育のプログラムを作成し、実践を通してその

有効性を検討する事例的な授業実践研究であったoそ

こでは、児童の健やかな成長を願いつつ、児童自らが

睡眠の大切さを深く理解することができ、その理解を

自らの生活の中で活用(適切な睡眠時間の確保)しよ

うとする態度の育成に寄与する保健教育の姿を探求

した。

様々な学校行事が計画されている中において、 f睡

眠と健康jに関する内容に割り当てられる保健教育の

時間は、現実的には年間でも 1時間程度であり、その

限られた授業時間のなかで、し、かに効果の高い保健教

育を実践していくかは重要な課題である。本稿はその

課題を踏まえつつ、事前の実態調査から児童の生活の

特徴・問題点を捉え、授業を構想、・実践していった。

児童にとって、自分たちの実態が反映された教育内

容・構成は、非常に興味深いものとして受け入れられ

たように思えた。その中でも高学年の 6年生になって

急激に増えてくるテレビ・ゲームの視聴・利用時間は、

驚きとともに生活改善の課題として即座に受け入れ

られたようで、あった。また、 f就寝時刻を決めている

か、決めていないかjの差異により、睡眠時間の長さ

に大きな影響が出てくる自分たちの実態を知った児

童は、 f眠たくなったら、眠るJという生活リズムで

はなく、「就寝時刻を決めて、生活内容やリズムを整

えていくJことの価値に気付いたようでもあった。こ

のことは、『睡眠に関する生活改善を目指そうとする

児童』の割合の高さからも推察されることである。

また、健康上における睡眠の価値や大切さに関する

知識・理解についても、授業前・授業後の比較調査か

ら、おおむね良好な変化が認められた。これは、睡眠

と健康に関する視聴覚教材の本授業での活用が、この

ような教育効果を導いたものと考えられる。

今回の保健教育は、 200名程の児童への一斉指導で

はあったが、設定した基本的な教育目標には到達でき

たと言えよう。今回の児童の学びが、実際に児童の睡

眠に関する生活行動に結びつき、その児童の応じた良

好な生活行動が維持されていくことを期待するもの

である。良好な生活行動の維持に関しては、保健教育

後の数週間において、「セノレブモニタリングによる“睡

眠日誌"Jをつけていくことが効果的であることが報

告されているが 9)10¥ 学校・家庭の状況に応じなが

らの、このような事後の取り組みの開発がさらに求め

られるところである。

ともあれ、小学生の時期の睡眠に関する生活習慣は、

中学校においても継承されることが多く、この時期の

良好な睡眠習慣の獲得は、児童の将来においても非常

に大きな価値を持つものである。

今後においても、良好な睡眠習慣・生活行動の獲得
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にむけた「睡眠と健康Jに関する保健教育の授業実践

研究を進めていくことで、児童の健康の保持増進に寄

与していたいと考える。
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