
Ⅰ．目的

成長・発育期にある幼児にとって，健全な生活

リズムの形成は心身の健康に重要であると同時

に，将来に向けた健康生活の基礎作りにおいても

大きな意義を有する１）。食育基本法は，心身の健

康を増進する適切な食生活の実践を目指し

て，２００５年に制定された２）。その前文では，「子ど

もたちが豊かな人間性をはぐくみ，生きる力を身

に付けていくためには，何よりも『食』が重要で

ある」とあり，さらに，子どもの食育について

は，「心身の成長及び人格の形成に大きな影響を

及ぼし，生涯にわたって健全な心と身体を培い豊

かな人間性をはぐくんでいく基礎となるものであ

る」としている。第１９条では，家庭における食育

の推進として，食事についての望ましい習慣を学

びながら食を楽しむ機会の提供や適切な栄養管理

に関する知識の普及及び情報提供を，第２０条では

学校，保育所等における食育の推進として，指導

体制の整備，体験活動を通した子どもの食に関す

る理解の促進など，国や地方公共団体が講ずる具

体的な施策が述べられている。

文部科学省は，最近の子どもたちの学習意欲や

体力，気力低下の要因の一つに基本的生活リズム

の乱れが指摘されていることを受け，地域での食

育推進に関わる取り組みを支援している。その一

環として，平成１８年から「子どもの生活リズム向

上プロジェクト」を進め，「早寝早起き朝ごはん」

全国協議会を設立して，子どもの生活リズム向上

につながる運動を積極的に展開している。

著者らは，平成１９年から平成２０年の２年間，子

どもの生活リズム向上のための食育プログラムを

実施し，実施前後の家庭における幼児の起床時

刻，就寝時刻，生活リズム，朝の排便状況，食欲，
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概 要

幼児の生活リズムの向上や今後の食育推進の方向性を検討する目的で，山梨県内の幼稚園２

園と保育園３園に在籍する幼児３歳～５歳の保護者に，生活状況や食育状況についての事前調

査（５４４名）を行った。そののち，約６ヶ月間に食育プログラムを展開し，事後調査（５２４名）

を行った。食育プログラムの実施により，「睡眠時間を充分とること」「早く寝ること」「規則

正しいリズムで生活すること」の会話の頻度が高まった。「親子で一緒に体を動かす遊びをす

る機会」は，「週５回以上」が事前６．１％，事後２．５％，「週３～４回程度」が事前１７．３％，事後

１４．２％，「ほとんどない」が事前１８．４％，事後２４．６％と，事前は事後に比べて体を動かす遊び

をする機会が高かった。起床時刻と朝の目覚め，生活リズム，朝食の食欲，朝の排便，就寝時

刻との関連では，起床時刻の早い子どもは遅い子どもに比べて，生活リズムが規則的で，朝の

排便があり，就寝時刻が早かった。
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遊びの状況，テレビ・ビデオの視聴時間，生活リ

ズムに関する会話の頻度等について調査を行っ

た。また，起床時刻や就寝時刻と生活リズム，排

便状況，食欲等との関連性についての分析も試み

た。これらのことにより，幼児の生活リズム向上

に対する食育プログラムの成果を検証し，今後の

食育推進の課題について検討することを目的とし

た。

Ⅱ．方法

� 調査対象者

調査対象者は山梨県内の幼稚園２園（A，B）

と保育園３園（C，D，E）に在籍する幼児３歳

～５歳の保護者である。調査対象者の属性を表１

に示す。調査対象者数は，事前調査５４４名，事後

調査５２４名，回答者はいずれもほとんどが女性で

あった。対象者の年齢構成は，３０歳代が最も多

く，次いで４０歳代，２０歳代であった。２つの幼稚

園とC保育園，D保育園の所在は，県庁のある

K市内にある。E保育園はK市の南に位置する

M郡の一町内に所在している。

� 調査時期と方法

A幼稚園，C保育園は平成１９年～平成２０年に，

B幼稚園とD及び E保育園は平成２０年～平成２１

年に，おおよそ６ヶ月間の「食育プログラム」を

実施した。実施前の７月頃に事前調査を，実施後

の１月頃に事後調査を行った。各調査は留め置き

法による無記名の質問紙調査である。調査を行う

にあたり，各園の園長に本調査の目的と趣旨を充

分に説明し，同意を得た後，園に通う幼児の保護

者に対して，調査協力の依頼と趣旨を記載した質

問紙を用意し，各園から家庭への配布と１週間後

の回収を依頼した。

「食育プログラム」の内容は，１）１週間また

は１ヶ月間の「早ね早起き朝ごはんシート」によ

る生活指導，２）朝食レシピ及び朝食レシピ集配

布による朝食メニューに関わる情報提供，３）料

理教室等の体験教室の開催，４）紙芝居やパネシ

アター等を用いた食教育指導である。１）の早ね

早起き朝ごはんシートと２）の朝食レシピの配布

は６ヶ月の間にそれぞれ３回ずつ隔月交互に実施

または配布した。３）については，各園の希望や

保育計画に合わせて，親子料理教室，子どものお

やつ作り教室，行事食作り教室等を実施した。

４）については，「朝ごはんを食べよう」「行事食

を理解しよう」「手を洗おう」等の指導テーマ

で，紙芝居やパネルシアターによる食教育指導を

行った。

� 調査内容

調査項目は，平成１７年度児童生徒等の食生活実

態調査３）や第３回幼児の生活アンケート・国内調

査の調査票４）等を参考に作成した。幼児及び保護

者の基本属性（年齢，性別），幼児の生活リズム

に関する会話の頻度（睡眠，外遊びや運動，早起

きと朝ごはん，早ね，生活リズム），幼児の遊び

やふれあいの状況（テレビやビデオの視聴時間，

TVや携帯ゲームの回数や時間，体を動かす遊び

の好き嫌い，親子で体を動かす機会），幼児の生

表１ 調査対象者の概要
人（％）

全体 A幼稚園 B幼稚園 C保育園 D保育園 E保育園

事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後 事前 事後
（N＝５４４）（N＝５２４）（N＝３０７）（N＝３０３）（N＝３８）（N＝４１）（N＝７０）（N＝５７）（N＝４９）（N＝５２）（N＝８０）（N＝７１）

保護者の性別 男 １９ １４ ４ ８ ０ ０ ５ １ ２ １ ８ ４

女 ５２５ ５１０ ３０３ ２９５ ３８ ４１ ６５ ５６ ４７ ５１ ７２ ６７

保護者の年齢 ２０歳代 ５７ ４０ １８ １２ １ ０ １０ ９ ７ ５ ２１ １４

３０歳代 ３８７ ３６３ ２２３ ２１９ ３０ ２９ ５３ ４１ ３３ ３１ ４８ ４３

４０歳代 ９４ １２１ ６４ ７２ ７ １２ ５ ７ ９ １６ ９ １４

その他 ４ ０ １ ０ ０ ０ ２ ０ ０ ０ １ ０

子どもの性別 男 ２６９ ２５４ １４３ １３８ １６ １９ ３８ ３１ ２８ ２８ ４４ ３８

女 ２７３ ２７０ １６３ １６５ ２２ ２２ ３２ ２６ ２０ ２４ ３６ ３３
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活時間（起床時刻，就寝時刻，朝食摂取時刻），

幼児の生活状況（朝の目覚め，生活リズムの規則

性，朝食摂取状況，朝食時の食欲，朝の排便状

況）である。生活時間とテレビ等の視聴時間や回

数については記述式で回答を求めた。その他の設

問は３～４の選択肢により回答を得た。

� 分析方法

得られた調査結果について，全体集計で百分率

を算出した。事前と事後の調査結果の比較はクロ

ス集計と χ２検定で行った。生活時間，テレビ等
の視聴時間や回数については，t検定を行った。

施設別の違いをみるため，園別（幼稚園と保育

園）の分析も行った。次に，「起床時刻」，「就寝

時刻」を変数として，朝の目覚め，生活リズム，

朝の食欲，排便状況等との関連をクロス集計と χ２

検定で行った。なお，質問に対して未記入の箇所

は欠損値として扱い，回答のあった数を有効パー

セントとした。

以上の統計処理には，統計ソフト（SPSS 15.0 J

for window）を用いた。

Ⅲ．結果及び考察

� 子どもの生活リズムに関する会話の頻度

生活リズムに関する５項目の会話の頻度につい

て表２に示した。「よく話す」と回答した割合は，

「睡眠時間を充分とること」では事前４１．４％，事

後４６．５％（p＜０．０５）と有意な差を認めた。ま

た，「早く寝ること」では事前７１．５％，事後７５．９％

（p＜０．０５），「規則正しいリズムで生活するこ

と」では事前３８．７％，事後３９．２％（p＜０．０５）と，

有意な差を認め，事前に比べ事後の割合は増加し

ていた。高尾らは保育園児の食育介入及び保護者

への教育介入の有効性に関する検討を行い，園児

が家庭において食育の話をした割合は７６％と，食

育介入により園児の生活面や食事面で変化が見ら

れ，それに伴い保護者の生活面や食事面でも何か

しらの変化が見られたと報告している５）。今回の

調査でも，食育プログラムの実施が幼児や保護者

の意識，生活リズムの改善等に結びついたと考え

られた。今後の検討課題は，どのような方法が効

果的であるかを探ることである。

施設別にみると，幼稚園では「睡眠時間を充分

とること」，「早く寝ること」の２項目で，事前と

事後との間に有意な差を認め，「よく話す」割合

は事後が高かった（p＜０．０５）。「外遊びや運動を

すること」では有意な差は認められなかったが，

事後の「よく話す」割合はやや増加していた。一

方，保育園ではいずれの項目も有意な差はみられ

なかった。「睡眠時間を充分とること」，「早く寝

ること」では，事前に比べ事後の「よく話す」割

合は増加していたが，他の３項目ではほぼ同じ値

かやや減少傾向であった。この理由として，保護

表２ 生活リズムに関する会話の頻度
人（％）

項目 全体

χ２検定

幼稚園

χ２検定

保育園

χ２検定事前 事後 事前 事後 事前 事後

（N＝５４４） （N＝５２４） （N＝３４５） （N＝３４４） （N＝１９９） （N＝１８０）

睡眠時間を充分とること よく話す ２２４ （４１．４） ２４３ （４６．５） １５６ （４５．３） １７１ （４９．７） ６８ （３４．５） ７２ （４０．２）

時々話す ２３７ （４３．８） ２３１ （４４．２） ７．９９７（２） １４０ （４０．７） １４５ （４２．２） ６．０３９（２） ９７ （４９．２） ８６ （４８．０） ns

ほとんど話さない ８０ （１４．８） ４９ （９．４） * ４８ （１４．０） ２８ （８．１） * ３２ （１６．２） ２１ （１１．７）

外遊びや運動をすること よく話す １７４ （３２．２） １７７ （３３．８） １１２ （３２．６） １２６ （３６．６） ６２ （３１．５） ５１ （２８．５）

時々話す ２６６ （４９．２） ２６８ （５１．２） ns １７３ （５０．３） １７９ （５２．０） ns ９３ （４７．２） ８９ （４９．７） ns

ほとんど話さない １０１ （１８．７） ７８ （１４．９） ５９ （１７．２） ３９ （１１．３） ４２ （２１．３） ３９ （２１．８）

早起きして朝ごはんをしっ

かり食べること

よく話す ３３３ （６１．６） ３２８ （６２．７） ２１４ （６２．２） ２２０ （６４．０） １１９ （６０．４） １０８ （６０．３）

時々話す １６８ （３１．１） １６９ （３２．３） ns １０１ （２９．４） １０９ （３１．７） ns ６７ （３４．０） ６０ （３３．５） ns

ほとんど話さない ４０ （７．４） ２６ （５．０） ２９ （８．４） １５ （４．４） １１ （５．６） １１ （６．１）

早く寝ること よく話す ３８７ （７１．５） ３９７ （７５．９） ２４４ （７０．９） ２６２ （７６．２） １４３ （７２．６） １３５ （７５．４）

時々話す １２６ （２３．３） １１５ （２２．０） ７．７３８（２） ７９ （２３．０） ７６ （２２．１） ９．０３２（２） ４７ （２３．９） ３９ （２１．８） ns

ほとんど話さない ２８ （５．２） １１ （２．１） * ２１ （６．１） ６ （１．７） * ７ （３．６） ５ （２．８）

規則正しいリズムで生活す

ること

よく話す ２０９ （３８．７） ２０５ （３９．２） １４３ （４１．６） １４６ （４２．４） ６６ （３３．７） ５９ （３３．０）

時々話す ２１８ （４０．４） ２４１ （４６．１） ７．７４２（２） １３６ （３９．５） １５４ （４４．８） ns ８２ （４１．８） ８７ （４８．６） ns

ほとんど話さない １１３ （２０．９） ７７ （１４．７） * ６５ （１８．９） ４４ （１２．８） ４８ （２４．５） ３３ （１８．４）

χ２値（自由度） * p＜０．０５
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者の就業や育児等の家庭環境の影響が考えられ

た。また，事後調査は厳冬期の１月に実施してい

る。冬場は外遊びや運動時間が減少したり，起床

時間が遅くなって生活リズムが乱れがちになるこ

と等がこのような結果に影響したと考えられた。

これらのことから，食育活動の実践は，保護者の

生活環境や実施時期の考慮が必要であると思われ

た。

� 子どもとの遊びやふれあいの状況

子どもとの遊びやふれあいの状況を表３に示し

た。「体を動かす遊び」では，「とても好き」が事

前７２．１％，事後６５．６％，「どちらかというと好

き」が事前２４．０％，事後３０．８％であった。「どち

らかというと嫌い」は事前，事後とも４％程度で

あった。「親子で一緒に体を動かす遊びをする機

会」は，「週５回以上」が事前６．１％，事後２．５％，

「週３～４回程度」が事前１７．３％，事後１４．２％，

「ほとんどない」が事前１８．４％，事後２４．６％で

あった。事前は事後に比べて体を動かす遊びをす

る機会が高かった。

テレビやビデオの視聴時間は，平日は事前１１１

分±６３分，事後１１３分±６２分と有意な差はみられ

なかったが，休日では事前１５９分±８８分，事後１７６

分±９４分と，事後の視聴時間は有意に長くなって

いた（p＜０．０１）。週あたりのTVゲームや携帯

ゲームをする機会も，事前２．８回±２．０回に対し，

事後は３．３回±２．１回と有意に高かった（p＜

０．０１）。冬季は屋内での遊びが増加していること

を示している。１回あたりのTVゲームや携帯

ゲームをする時間も，事前４２分±３３分に対し，事

後では４３分±２５分とわずかに長くなっていた。平

成１２年度幼児健康度調査報告書でのテレビ・ビデ

オの視聴時間は，２～３時間未満が４歳時で

３７％，５～６歳児で３９％，３～４時間未満がとも

に３８％，１～２時間未満が４歳児１７％，５～６歳

児１８％と報告している。また，テレビゲームの操

作時間は４歳児，５～６歳児ともに１～２時間未

満が７４％，２～３時間未満が１３％と報告されてい

る６）。本調査は視聴時間や操作時間を記述式で調

査したので比較できないが，平均から推測すると

本調査対象者の視聴時間や操作時間は短い傾向に

あると考えられた。テレビやビデオの視聴やゲー

ムの時間が長くなれば，外での遊び，友だちや親

子での遊びの時間は短くなることが予想される。

今西らは２つの保育園で幼児の生活環境に関する

調査を行い，遊ぶ場所はいずれの園も６０～７０％が

「ほとんど家の中で遊ぶ」あるいは「どちらかと

いえば家の中で遊ぶ」と回答し，これはTVゲー

ムやビデオ・DVD等の情報化機器の普及や子ど

もを取り巻く社会犯罪等の増加に伴う環境の悪化

によるものと考えられると述べている７）。体を活

発に動かすことは，幼児期の健やかな発達や健康

管理のために必要不可欠である。今回の食育プロ

グラムは，規則的な生活リズムの確立や食への興

味や関心を高めることが目的であったので，体を

動かす遊びやふれあいを増やす指導は取り入れて

表３ 子どもとの遊びやふれあい状況
人（％）

項目 全体 幼稚園 保育園

事前 事後
検定１）

事前 事後
検定

事前 事後
検定

（N＝５４４） （N＝５２４） （N＝３４５） （N＝３４４） （N＝１９９） （N＝１８０）

体を動かす遊び とても好き ３９１ （７２．１） ３４３ （６５．６） ２４５ （７１．２） ２１９ （６３．７） １４６ （７３．７） １２４ （６９．３）

どちらかというと好き １３０ （２４．０） １６１ （３０．８） ６．２０４（２） ８３ （２４．１） １１０ （３２．０） ns ４７ （２３．７） ５１ （２８．５） ns

どちらかというと嫌い ２１ （３．９） １９ （３．６） * １６ （４．７） １５ （４．４） ５ （２．５） ４ （２．２）

親子で一緒に体を動かす遊

びをする機会

週５回以上 ３３ （６．１） １３ （２．５） ２０ （５．８） １２ （３．５） １３ （６．５） １ （０．６）

週３～４回程度 ９４ （１７．３） ７４ （１４．２）１４．２１９（３） ７３ （２１．２） ５７ （１６．７） ns ２１ （１０．６） １７ （９．６）１５．７８１（３）

週１～２回程度 ３１６ （５８．２） ３０５ （５８．７） ** １９１ （５５．５） ２０４ （５９．６） １２５ （６２．８） １０１ （５６．７） ***

ほとんどない １００ （１８．４） １２８ （２４．６） ６０ （１７．４） ６９ （２０．２） ４０ （２０．１） ５９ （３３．１）

テレビやビデオの平日の視聴時間 １１１±６３分 １１３±６２分 ns １０６±５５分 １１２±６０分 ns １２１±７３分 １１６±６６分 ns

テレビやビデオの休日の視聴時間 １５９±８８分 １７６±９４分 ‐３．０８１（１０４８） １４３±７４分 １６２±８３分 ‐３．１７７（６７５） １８６±１０２分 ２０３±１０７分 ns

** **

週あたりのTVゲームや携帯ゲームをする機会 ２．８±２．０回 ３．３±２．１回 ‐２．６３３（４２７） ２．５±１．９回 ３．２±２．１回 ‐３．１７４（２８０） ３．４±２．１回 ３．４±２．１回 ns

** **

１回あたりのTVゲームや携帯ゲームをする時間 ４２±３３分 ４３±２５分 ns ３５±２６分 ３７±２０分 ns ５６±４０分 ５３±２９分 ns

１） 検定は、視聴時間及び回数は t検定（t値（自由度））、他は χ２検定（χ２値（自由度））*p＜０．０５ **p＜０．０１ ***p＜０．００１

幼児の生活状況や食育状況に関する調査10



いない。今後の指導テーマとして，特に冬季にお

ける身体活動量の増加や確保の指導を行うこと，

長いテレビ視聴やゲーム等による生活リズムの乱

れを防ぐこと等が考えられた。親子で一緒に体を

動かす遊びをする機会がほとんどないと答えた者

が約２割みられたことから，体を動かす必要性や

親子遊びの機会の設定，簡単にできる遊びの紹介

等も必要であると思われた。

施設別にみると，「体を動かす遊び」では，幼

稚園と保育園ともに，事前と事後で回答割合に大

きな差はみられなかった。「親子で一緒に体を動

かす遊びをする機会」は，保育園では事前と事後

で有意な差を認め，「ほとんどない」割合は事後

が高かった（p＜０．００１）。「テレビやビデオの視

聴時間」では，平日は幼稚園と保育園ともに事前

と事後で大きな差はみられなかったが，休日は幼

稚園で有意な差が認められ，事前１４３分±７４分，

事後１６２分±８３分と，事後が長かった（p＜０．０１）。

「週当たりのTVゲームや携帯ゲームをする機

会」でも幼稚園では有意な差が認められ，事前

２．５回±１．９回に対し，事後は３．２回±２．１回と高

かった（p＜０．０１）。施設間で比較してみると，

平日や休日のテレビやビデオの視聴時間は保育園

が幼稚園より長かった。また，週あたりのTV

ゲームや携帯ゲームをする機会，１回あたりの操

作時間も保育園が幼稚園より長かった。これらの

結果は先に述べた体を動かす遊びと同様に，保護

者の勤務状況等による家庭環境の影響と考えられ

た。

� 起床時刻と生活リズムとの関連

起床や就寝時刻と生活リズムや排便状況，食欲

等との関連性を検討した。冬季に実施した事後調

査は事前調査に比べて身体活動量が低く，テレビ

やビデオ等の視聴時間が長かったことから，事前

調査を用いて分析した。

起床時刻を「６：３０以前」「６：３０～６：５９」

「７：００～７：２９」「７：３０以降」と４区分し，

朝の目覚め，生活リズム，起床から朝食摂取まで

の時間，朝食の食欲，朝の排便，就寝時刻との関

連性を検討した（表４）。いずれの項目も起床時

刻との間に有意な差が認められた。朝の目覚めで

は，「すっきりと目が覚めている」割合は，「６：

３０以前」６７．４％，「６：３０～６：５９」５６．５％，「７：

００～７：２９」４９．０％，「７：３０以 降」３１．９％と，

起床時刻の早い子どもはその割合が高かった。反

対に，起床時刻の遅い子どもは「少し眠そうであ

表４ 事前調査における起床時刻と生活習慣との関連 人（％）

起床時刻
χ２検定

６：３０以前 ６：３０～６：５９ ７：００～７：２９ ７：３０以降

朝の目覚め すっきりと目が覚めている ３１（６７．４） ８７（５６．５） １０１（４９．０） ４３（３１．９）２６．２８７（６）

少し眠そうである １２（２６．１） ５４（３５．１） ８７（４２．２） ７２（５３．３） ***

眠くてなかなか起きられない ３ （６．５） １３ （８．４） １８ （８．７） ２０（１４．８）

生活リズム 規則的 ３１（６７．４） １０７（６８．６） １２１（５８．７） ５６（４１．２）２４．６７７（３）

いつも・時々不規則 １５（３２．６） ４９（３１．４） ８５（４１．３） ８０（５８．８） ***

起床－朝食摂取までの時間 ３０分未満 １５（３２．６） ６８（４３．６） １０４（５０．５） ７３（５３．７） ７．８４０（３）

３０分以上 ３１（６７．４） ８８（５６．４） １０２（４９．５） ６３（４６．３） *

朝食の食欲 いつもある・あるときのほうが多い ３８（８２．６） １２４（７９．５） １４６（７０．９） ９０（６６．２） ９．１９８（３）

いつもない・ないときのほうが多い ８（１７．４） ３２（２０．５） ６０（２９．１） ４６（３３．８） *

朝の排便 毎日する １２（２６．１） ２８（１８．１） ３１（１５．１） １１ （８．１）

週４～５回程度はする １０（２１．７） ２８（１８．１） ３９（１９．０） １６（１１．８）２１．９３３（９）

週２～３回程度はする １４（３０．４） ３４（２１．９） ４６（２２．４） ３８（２７．９） **

朝はあまりしない １０（２１．７） ６５（４１．９） ８９（４３．４） ７１（５２．２）

就寝時刻 ２１：００以前 １６（３４．８） ５０ （３．１） ４８（２３．３） １１ （８．１）

２１：００～２１：２９ １９（４１．３） ６０（３８．５） ６６（３２．０） ３８（２７．９）５８．７３８（９）

２１：３０～２１：５９ ７（１５．２） ２８（１７．９） ４９（２３．８） ３３（２４．３） ***

２２：００以降 ４ （８．７） １８（１１．５） ４３（２０．９） ５４（３９．７）

χ２値（自由度） *p＜０．０５ **p＜０．０１ ***p＜０．００１
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る」「眠くてなかなか起きられない」割合が高

かった（p＜０．００１）。生活リズムの規則性では，

「規則的」の割合は，「６：３０以前」６７．４％，「６：

３０～６：５９」６８．６％，「７：００～７：２９」５８．７％，

「７：３０以降」４１．２％と，起床時刻の早い子ども

が高かった（p＜０．００１）。「いつも・時々不規則」

の割合は，「７：３０以降」では５８．８％と高かった。

起床から朝食摂取までの時間が「３０分以上」であ

る割合は，起床時刻の早い子どもが高かった（p

＜０．０５）。朝食の食欲でも，「いつもある・あると

きのほうが多い」割合は「６：３０以前」８２．６％，

「６：３０～６：５９」７９．５％，「７：００～７：２９」

７０．９％，「７：３０以降」６６．２％と，起床時刻の早

い子どもが高かった（p＜０．０５）。一方，「いつも

ない・ないときのほうが多い」は「７：３０以降」

で約３割みられた。これらの結果から，早く起き

ることは朝食を摂取するまでの時間にゆとりを作

り，食欲を高める要因となることが示された。朝

の排便においても「毎日する」割合は，「６：３０

以前」２６．１％，「６：３０～６：５９」１８．１％，「７：

００～７：２９」１５．１％に対し，「７：３０以降」では

８．１％と低かった（p＜０．０１）。「７：３０以降」で

は「朝はあまりしない」割合が高くなり，５２．２％

であった。起床時刻が遅くなると朝食の時刻が遅

くなる。その結果，通園までの時間が短くなるた

め排便の機会をなくしてしまう。朝に排便をすま

せるためには，朝食を早めに摂取して，通園まで

の時間に余裕を持たせることが必要である。排便

に限らず，起床から朝食までの時間確保や朝食の

食欲の面からも，早起きの指導が優先課題と思わ

れた。起床時刻と就寝時刻との関連においても，

起床時刻が「６：３０以前」の子どもは，就寝時刻

が「２１：３０前」３４．８％，「２１：００～２１：２９」４１．３％

と高く，反対に起床時刻の遅い子どもは「２１：３０

以降」に就寝する割合が増加し，有意な差が認め

られた（p＜０．００１）。とくに，「２２：００以降」に就

寝する割合は，「６：３０以前」８．７％，「６：３０～

６：５９」１１．５％，「７：００～７：２９」２０．９％に 対

し，「７：３０以降」では３９．７％と高かった。真名

子らは，朝食の食欲と日常生活の時間の関係につ

いての調査で，朝食をあまり食べない，ほとんど

食べないと答えた群は，よく食べると答えた群に

比べて，起床時刻や就寝時刻が遅い幼児の割合が

高いことを報告している８）。本調査でも同様の結

果が認められたことから，早寝や早起きを指導す

ることにより，朝食の食欲や排便状況の改善が期

待できると思われた。

� 就寝時刻と生活リズムとの関連

就寝時刻を「２１：００以前」「２１：００～２１：２９」

「２１：３０～２１：５９」「２２：００以降」と４区分し，

朝の目覚め，生活リズム，起床から朝食摂取まで

の時間，朝食の食欲，朝の排便との関連をみた

（表５）。

いずれの項目も就寝時刻との間に有意な差を認

めた。朝の目覚めでは，「すっきりと目が覚めて

いる」は，「２１：００以前」７２．０％，「２１：００～２１：

２９」５１．４％，「２１：３０～２１：５９」４０．５％，「２２：００

以降」２６．９％と，就寝時刻の早い子どもは遅い子

どもに比べてその割合が高かった（p＜０．００１）。

「眠くてなかなか起きられない」は，就寝時刻が

「２２：００以降」の子どもで２２．７％であった。綾部

らは幼児の生活実態と朝食摂取状況の調査で，就

寝時刻と目覚めの良否をクロス集計した結果，目

覚めが悪いあるいは非常に悪いと答えた割合

は，２０～２１時で６％，２１～２２時で１２％，２２～２３時

で２９％と増え，就寝時刻が遅くなるにつれて目覚

めの悪い幼児が多くなっていたと報告してい

る９）。これらのことからも，早寝の指導を推進す

ることが必要である。生活リズムと就寝時刻との

間にも有意な差が認められ（p＜０．００１），「規則

的」の割合は，「２１：００以前」８８．０％，「２１：００～

２１：２９」６３．４％，「２１：３０～２１：５９」４９．６％，「２２：

００以降」２６．１％であった。「いつも・時々不規則」

の割合は，就寝時刻が遅い子どもは早い子どもに

比べて高かった。起床から朝食摂取までの時間で

は，「３０分以上」の割合が「２１：００以前」では

６４．８％と高く，反対に「３０分未満」の割合が，

「２２：００以降」は６３．９％であった（p＜０．００１）。

朝食の食欲も就寝時刻との間に有意な差を認め

（p＜０．０１），「いつもある・あるときのほうが多

い」は，「２１：００前」８２．４％，「２１：００～２１：２９」

７３．８％，「２１：３０～２１：５９」７３．５％，「２２：００以

降」６２．２％と，就寝時刻の早い子どもは高かっ

た。朝の排便も就寝時刻との間に有意な差を認め

（p＜０．００１），「毎日する」は，「２１：００前」２０．８％，

「２１：００～２１：２９」１６．０％，「２１：３０～２１：５９」
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１２．８％，「２２：００以降」１０．１％，「朝はあまりしな

い」は，「２１：００前」２６．４％，「２１：００～２１：２９」

４２．５％，「２１：３０～２１：５９」４７．０％，「２２：００以

降」５８．８％であった。服部らは，幼児の健康管理

に関する研究において，排便が毎朝ある群は，

時々群や朝しない群に比べて就寝時刻が早く有意

な差を認めたと報告している１０）。また，毎朝ある

群は，時々群や朝しない群に比べて起床時刻が早

いことも述べている。これらのことからも，早寝

や早起きが排便に大きく影響することが示され

た。

以上のことから，「早寝」や「早起き」は適切

な生活リズムの確立に非常に大きな影響を与える

ことが明らかになった。朝の時間に「ゆとり」を

持たせることは，食欲の向上や排便につながるこ

とも明らかになった。子どもの健全な発達や健康

管理のために，まずは生活リズムの指導が必要で

ある。子どもは親の管理下にあることから，保護

者への指導も積極的に行うことが必要である。今

後の課題として，子どもや保護者が生活リズムに

対する理解を深め，その実践に導く教育方法を検

討すること，身体活動量をあげる指導を行うこと

等が挙げられた。

この調査の一部は，平成１９年度文部科学省委託

事業「子どもの生活リズム向上のための調査研

究」を受けて実施した。ご協力いただいた関係機

関に感謝いたします。

Ⅳ．まとめ

幼児の生活リズムの向上や今後の食育推進の方

向性を検討する目的で，家庭における幼児の起

床・就寝時刻や生活リズム，朝の排便状況，朝の

食欲，遊びの状況，テレビ・ビデオの視聴時間，

生活リズムに関する会話の実施状況等を調査し

た。調査対象は山梨県内の幼稚園２園（A，B）

と保育園３園（C，D，E）に在籍する幼児３歳

～５歳の保護者，事前調査（７月実施）５４４名，

事後調査（１月実施）５２４名で，留め置き法によ

る無記名の質問紙調査で行った。以下の結果を得

た。

� 基本的な生活リズムに関する５項目の会話

の頻度では，「よく話す」割合が，「睡眠時間

を充分とること」「早く寝ること」「規則正し

いリズムで生活すること」で，事前調査に比

べ事後調査では有意に増加していた。有意差

はみられなかったが，「外遊びや運動をする

こと」，「早起きして朝ごはんをしっかり食べ

ること」でも事後は「よく話す」割合が高

く，食育プログラムの実施効果が示された。

� 体を動かす遊びでは，「とても好き」が事

前７２．１％，事後６５．６％，「どちらかというと

表５ 事前調査における就寝時刻と生活習慣との関連 人（％）

就寝時刻
χ２検定

２１：００以前 ２１：００～２１：２９２１：３０～２１：５９ ２２：００以降

朝の目覚め すっきりと目が覚めている ９０（７２．０） ９３（５１．４） ４７（４０．５） ３２（２６．９）６９．０３６（６）

少し眠そうである ３３（２６．４） ７７（４２．５） ５５（４７．４） ６０（５０．４） ***

眠くてなかなか起きられない ２ （１．６） １１ （６．１） １４（１２．１） ２７（２２．７）

生活リズム 規則的 １１０（８８．０） １１６（６３．４） ５８（４９．６） ３１（２６．１）１０１．５７４（３）

いつも・時々不規則 １５（１２．０） ６７（３６．６） ５９（５０．４） ８８（７３．９） ***

起床－朝食摂取までの時間 ３０分未満 ４４（３５．２） ８９（４８．６） ５１（４３．６） ７６（６３．９）２１．１４５（３）

３０分以上 ８１（６４．８） ９４（５１．４） ６６（５６．４） ４３（３６．１） ***

朝食の食欲 いつもある・あるときのほうが多い １０３（８２．４） １３５（７３．８） ８６（７３．５） ７４（６２．２）１２．７７７（３）

いつもない・ないときのほうが多い ２２（１７．６） ４８（２６．２） ３１（２６．５） ４５（３７．８） **

朝の排便 毎日する ２６（２０．８） ２９（１６．０） １５（１２．８） １２（１０．１）

週４～５回程度はする ３２（２５．６） ３１（１７．１） １９（１６．２） １１ （９．２）３０．７３４（９）

週２～３回程度はする ３４（２７．２） ４４（２４．３） ２８（２３．９） ２６（２１．８） ***

朝はあまりしない ３３（２６．４） ７７（４２．５） ５５（４７．０） ７０（５８．８）

χ２値（自由度） *p＜０．０５ **p＜０．０１ ***p＜０．００１
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すき」が事前２４．０％，事後３０．８％であった。

「親子で一緒に体を動かす遊びをする機会」

は，「週５回以上」が事前６．１％，事後２．５％，

「週３～４回 程 度」が 事 前１７．３％，事 後

１４．２％であり，「ほとんどない」は事前

１８．４％，事後２４．６％と，事前は事後に比べて

体を動かす遊びをする機会が高かった。

� 起床時刻と朝の目覚め，生活リズム，起床

から朝食摂取までの時間，朝食の食欲，朝の

排便，就寝時刻との関連では，起床時刻の早

い子どもは遅い子どもに比べて，生活リズム

が規則的で，朝の排便があり，就寝時刻が早

かった。また，起床から朝食摂取までの時間

が３０分以上で，朝食の食欲がある割合が高

かった。
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