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要 旨
出雲市立第一中学校地域では!""�年から今日に至るまで地域内の保育所・幼稚園, 小中
学校と地域が連携して規則正しい生活習慣作りに取り組んでいる｡ 活動目標 ｢良質な睡眠
の確保と適切なメディア接触｣, 成果予測 ｢朝から元気な子, 優しい心の子どもの増加｣,
活動の柱は ｢生活習慣努力目標の設定とそれに基づく毎月第(土曜日から)日間の健康作
り週間と自己評価｣・｢年(回の生活習慣や心の状態に関わるアンケート調査の継続｣ など
である｡ !""�－!"#$年度までの#"年間のアンケート結果を前後期*年ずつでまとめ検討し
たもののうち, 中学生を中心に本報告を行った｡ ①朝+時�"分までの起床割合は前期��,&
％, 後期 �,�％, ②夜##時以前の就寝割合は前期 $, ％, 後期%!,#％, ③朝元気な割合は
前期&!, ％, 後期&#,$％, ④テレビ視聴時間は減少傾向であったが, ゲームやスマートフォ
ン使用時間は増加傾向であった｡ 本検討を基に今後, 詳細な解析とその結果を考慮した啓
発活動を継続する｡

�� �!"#$%&�'(&)*�+,

#) 嘉村医院 (出雲市立第一中学校･上津小学校･上津幼稚園担当), !) 介護老人保健施設ケアセンターかんど (島根大学名誉教
授), �) 加藤医院 (出雲市立第一中学校･今市小学校担当),  ) すぎうら医院 (今市小学校担当), %) 三原医院 (大津小学校担当),
&) あべ医院 (大津小学校･すぎの子保育園担当), $) つむらファミリークリニック くみ小児科 (今市幼稚園･ねむの木保育園･ね
むの木夜間保育園担当), �) わたなべこどもレディースクリニック (大津幼稚園･たちばな保育園･出雲乳児保育園担当), ') ど
れみクリニック 基常小児科 (中央幼稚園･中央保育所担当), #") 大曲診療所 (おおつ保育所担当), ##) �沢小児科 (きんろう
保育園担当), #!) 寿生苑 (一の谷保育園担当), #�) 島根大学医学部看護学科, # ) 島根大学医学部精神医学講座, #%) 島根大
学医学部法医学講座, #&) 高知大学教育研究部医療学系臨床医学部門保健管理センター
連絡先：〒&'�-"#"#島根県出雲市上島町#"!%番地

嘉村医院



�. 活動のきっかけ

����年前後に, 養護教諭や学校医・園医 (以下,
校園医と略す) の中で, 最近の子どもの様子につ
いて ｢朝, あくびを連発したり元気のない子が多
い｣・｢電子メディアの使用が多すぎる｣ と言う声
が多く上がっていることを耳にする機会があった｡
これらについて健康問題として学校や校区におけ
るその事項の関係者で共有し対策を立てる必要性
があったことから, ��� 年度に出雲市立第一中学
校 (以下, 一中と略す) 校区の幼稚園・小学校・
中学校 (以下, 幼小中と略す) が一体となった
｢すこやか部会 (��!�年からすこやか委員会に改
称)｣ を設立した｡

 . ま ず 始 め に

養護教諭や校園医が懸念する ｢遅寝｣・｢朝の元
気のなさ｣・｢電子メディア使用の多さ｣ に焦点を
おいたアンケート調査を計画した｡ その内容は,
起床・就寝時刻, テレビやゲーム機・携帯電話
(当時はいわゆるガラケー) の使用時間など生活

習慣に関する事項と自尊感情や社会性に関連する
ような心の状態に関する事項とした｡ 基本的に幼
小中とも同じ質問項目にしたが, 幼稚園では小学
校・中学校での項目と一部変更を要するところも
出てきた｡ ��� 年!�月にアンケート調査を初実施,
幼稚園児については家庭で保護者が記入, 小中学
生については学校で担任が説明しながら本人が記
入した｡ アンケート結果の解析は当時島根大学医
学部公衆衛生学講座の教授であった現島根大学名
誉教授の藤田委由名誉教授に依頼を行った｡ なお,
本検討は島根大学医学部の倫理委員会の承認を受
けている｡
その調査の対象数は�"��#名, 回収数�"�$�名
(回収率%�& ％) で, 結果は ｢一部変動はあるが
学年が上がるごとに遅寝の傾向｣ (図'), ｢電子
メディア (ここではテレビ・ビデオ等視聴時間を
提示) に関して'日(時間以上が小学'年生を除
き約��－)�％と過剰使用｣ (図(), ｢朝すっきり
とした状況でない子どもが小学(・*・+年生・
中学生において各学年�#％以上と多い傾向｣ (図
,) と言う実態が把握できた｡ また, 幼稚園児で
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図�. !""#年度調査における就寝時刻



夜�時以降, 小学 －!年生で夜�時半以降に眠
る子どもは, それ以前に眠る子どもと比較し ｢朝,
気持ちよく起きられますか｣ の質問に対し ｢いい
え｣・｢どちらかといえば, いいえ｣ と答える割合
が有意に高かった (図")｡ さらに, 小学"－#
年生で夜$%時以降, 中学生で夜$$時以降に眠る子
どもについても同様の結果であった (図&)｡

�. すこやか委員会の構成

'%%(年度に 中学校, !小学校, "幼稚園で開
始し, )年後の'%$%年度からは域内にある私立保
育所*施設が加わった｡ それらの施設の校園長・
教頭・養護教諭・保健主事・保健担当者・保護者
会長を会員とした｡ さらに地域全体の活動と+歳
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図 . !""#年度調査におけるテレビ・ビデオ・$%$視聴時間

図�. !""#年度調査における起床気分 (朝, 気持ちよく起きられますか？)



児からの健康活動を目的に, �小学校区のそれぞ
れにあるコミュニティセンター (公民館) のセン
ター長とその地域を担当する出雲市役所健康増進
課保健師も会員となった｡ 幼稚園・小中学校には
それぞれ地域代表が参加する学校の応援団的役割
の地域学校運営理事会があり, その理事長・副理
事長, 更には全ての校園医 !人, 学術的バック
アップ体制として藤田委由教授時代の島根大学医
学部公衆衛生学講座にも会員となっていただいた｡
園児・児童・生徒とその保護者が会員であること
は言わずもがなである｡ このようにして, 地域内
の子どもたちを地域全体で見守る体制を整えるこ
とができた｡

�. すこやか委員会の目的

すこやか委員会の目的は� ｢一中地域の子ども
たちが, 生まれてから一中を卒業するまで, 健や
かな成長を達成すること｣,  ｢子どもを取り巻
く関係者, 地域の連携｣ の二点である｡

 . すこやか委員会の目標

すこやか委員会の目標は� ｢子どもたちの健や
かな成長を目指して：ａ.良質な睡眠の確保, ｂ.
適切な電子メディア接触｣,  ｢子どもを取り巻
く関係者, 地域の連携を目指して, 総会 (年"
回)・講演会 (年#－"回) を開催し交流を図る
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図�. 就寝時間が起床気分不良に及ぼすオッズ比 (幼稚園児・小学!－"年生)

図 . 就寝時間が起床気分不良に及ぼすオッズ比 (小学�－#年生・中学生)



こと｣ とした｡

�. 活動の成果予測

活動継続により� 元気で活力のある子が増加：
具体的には ｢朝から元気な子どもが増える｣ ｢不
登校者の減少｣,  優しい心の子どもが増加す
る：具体的には ｢自尊感情の向上｣ ｢他者をいた
わる心の向上｣ の二点を成果予測とした｡

 . 具 体 的 活 動

� 生活習慣努力目標 (図�)： !!"年度の調査
結果において ｢遅寝の子どもは朝元気がないこと
が多い旨｣, ｢電子メディアの長時間使用が就寝時
刻を遅らせている可能性がある旨｣ などの実態と
文献的考察, 小児科医の意見を参考にしながら,
一中校区の校園医と養護教諭で話し合い生活習慣
努力目標を作成した｡ 項目としては#.就寝時刻,
 .起床時刻, $.電子メディア使用時間, の三点で
ある｡ 就寝時刻は布団に入る時刻ではなく, 眠り
につく時刻とした｡
 すこやか週間と強化月間：毎月第%土曜日

から&日間を ｢すこやか週間｣ とし, 生活習慣を
見直す期間と位置づけた｡ 生活習慣努力目標を参
考に各家庭で取り組み, 健康カードに自己評価を
記入した｡ また,  !#'年度から校区の小中学校で
は##月を強化月間として ｢睡眠日誌｣ を&日間記
録している｡ 睡眠時間帯とメディア使用時間帯な
どについて (時間の帯グラフを塗りつぶし表現す
るもので, 生活リズムを視覚的にとらえて評価す
ることを目的にした｡
! 生活アンケート：初年度に行った生活アン
ケートを毎年#!月に継続実施している｡ アンケー
トは平均的な平日の様子を回答してもらった上で,
集計・解析を現在は島根大学医学部の藤田委由名

誉教授と同大学医学部法医学講座の竹下治男教授
を中心に実施していただいている｡ 結果は, %月
に ｢アンケート速報｣, 年度末に発行する ｢一中
校区学校運営ブロック協議会だより｣, ｢すこやか
委員会総会｣ などを通じ各家庭や地域に対し公表
している｡ また)年間の個人の変化がわかるよう
にして本人・家族にフィードバックも行なってい
る｡
" 血液検査：小学*年生と中学%年生につい
ては毎年+月に出雲市教育委員会が行う ｢生活習
慣予防のための血液検査｣ がある｡ その結果をい
ただき, 生活アンケートを組み合わせて利用し,
,-./.0-12/と3.1-2/の両側面から考察した上での
生活改善を促すことができる可能性の検討を行っ
た｡ さらにこの血液を使ってコルチゾールなどの
ストレス指標も測定した｡ 朝の元気のあり・なし
を客観的に判定できるか, 判定できるとすればよ
り早期の生活介入につなげることができるかもし
れないとも考慮した｡ ｢元気さチェック｣ として
コルチゾール値は保護者からの同意のある者のみ
になるがフィードバックしている｡ なお, アン
ケート調査と血液検査については, 藤田委由現名
誉教授を代表として獲得した公的研究費にて実施
した｡
# すこやかポスター作成 (図&)：生活習慣努
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図�. 生活習慣努力目標の示唆



力目標について�つの小中学校保護者会が持ち回
りで, 年 枚作成している｡ 目標を常々意識する
こと以外に, この作成過程を通じて保護者間で努
力目標の再確認や積極的参加につながることも目
的とした｡ 掲示場所は学校や園はもとより, !つ
のコミュニティセンターや市役所, 地域内にある
全ての医療機関・歯科診療所, 調剤薬局など, 地
域全体に啓発することも考えた｡ "#$%年度からは
各家庭にも配布している｡
� 出雲市健康増進課との連携：すこやか委員
会の活動について出雲市健康増進課保健師の方に
独自のパンフレットを作成してもらい, 特に 歳
半健診・!歳児健診の場で生活リズムの重要性な
どを説明してもらっている｡ 他, コミュニティセ
ンターなどでの乳幼児対象の活動に合わせて啓発
活動をしていただいている｡
 研修会：年度に －&回の研修会を開催し
ている｡ その内容は生活習慣や心身の健康, 電子
メディアの影響に関わることを主体としたもので
ある｡
! 校医通信：すこやか週間に合わせ毎月 通

の通信文を校園医・島根大学医学部の関係者が持
ち回りで執筆し, 全ての家庭や会員に配布してい
る｡ 健康や生活習慣の話に限らず, 趣味やペット
のことなどエッセー風の記載と読みやすい工夫を
考慮し作成している｡ この取り組みは啓発活動の
一環としても重要であるが, 全ての校園医や医学
部関係者がすこやか委員会の活動に協力している
ことを示すことで, すこやか委員会に対する信頼
度が上がるとも考えている｡ "#$'年 月現在で
$#"号に到達している｡
" 校園医・島根大学医学部関係者の研修会：
医師と研究者が年度に 回集まり, アンケート結
果や血液検査解析の状況について情報交換してい

る｡ その折, 内部講師による研修会も実施し, 学
術的内容の理解とともに連携を深めている｡

�. 生活習慣アンケートの !年間の結果
(中学生を中心に)

本項では中学生における結果の一部を示す｡ こ
れは中学生についての$#年間の単年度調査を前半
(年 ("##%－"#$"年度：前期と称す) と後半(年
("#$)－"#$*年度：後期と称す) としてまとめ比
較したものである｡ 統計解析を含めた検討や$#年
間の追跡調査解析については今後順次行う予定に
している｡
# 起床時刻 (図+)：,時)#分までに起床する
割合は前期))-.％, 後期/)-%％であった｡
$ 就寝時刻 (図0)：夜$$時までに眠る割合は
前期/*-/％, 後期1"-$％であった｡
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図". #! $年度すこやか生活習慣努力目標ポスター
(上津小学校%&'作製)



� 朝の元気さ (図��)： ｢朝, 気持ちよく起き
られますか｣ という質問に ｢はい｣・｢どちらかと
いえば, はい｣ と答えた割合は前期 !"#％, 後期
 �"$％であった｡
 テレビ・ビデオ等視聴時間 (図��)：%時間
以上視聴する割合は前期#&"�％, 後期!'"(％であっ
た｡
! ゲーム使用時間 (図�!)：)時間以上使用す
る割合は前期� "#％, 後期!�" ％であった｡
" スマホ使用時間 (図�')：)時間以上使用す
る割合は前期("*％, 後期�#"(％であった｡

�. 活動内容や成果の発表

雑誌報告・学会報告を継続的に成果としてまと
め還元している�+$)｡

考 察

良質な睡眠の確保と適切な電子メディア接触を
目標に掲げ, 一中校区すこやか委員会は!��$年度
末までに��年間の継続活動を実施, 現在も継続中
である｡ 我々はその活動を通じ, ｢元気な子ども
を増やす｣・｢優しく心豊かな子どもを増やす｣ と
いうところを目指している｡
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図 . !""#－!"$!年度と!"$%－!"$&年度の
中学生における起床時刻

図�. !""#－!"$!年度と!"$%－!"$&年度の
中学生における就寝時刻

図$". !""#－!"$!年度と!"$%－!"$&年度の
中学生における起床気分

図$$. !""#－!"$!年度と!"$%－!"$&年度の中学生に
おける'(・)()・ビデオ視聴時間



｢元気｣ 面の評価には ｢朝, 気持ちよく起きら
れますか？｣ と言う質問項目を用いている｡ ｢は
い｣ と答える校区中学生の割合はこの��年間にお
いて顕著な変化はしていない｡ 本調査後期では 
時!�分までに起床する中学生の割合が上昇してお
り, それを推奨している我々の立場からは良い傾
向だと考えていたのだが, 朝の元気さに変化がな
いことを考えると ｢朝すっきりと元気よく早起き
する｣ という状態とは異なっているのかもしれな
い｡ 現状におけるその背景の一部には部活動の朝
練習があるのではないかと推測しており, 就寝時
刻は多少早くなったものの起床時刻がそれ以上に
早くなり, その結果, 睡眠時間が短縮し, 睡眠不
足から朝の元気のなさにつながる状況もあるので
はないかと心配している｡ 海外からの報告では始
業時刻を遅らせ起床時刻も遅らせることによって
睡眠時間が延長し, 日中の眠気が減少, そして成
績も向上したという示唆もある")｡ ただし, 朝元
気がない理由は睡眠不足ばかりでなく, 家庭や学
校でのストレスなどと言った心理的状態も関連す
る可能性もある｡ 起床時刻が早くなった背景を検
討するとともに, ｢元気のなさ｣ と睡眠・電子メ
ディア, その他の因子の関連性をさらに検討し,

効果的な対策を立案する必要があると考えている｡
また ｢元気の有無｣ を早期に判定し, 生活習慣と
の関連を検討した上でより早期に介入したいと考
え血清コルチゾール値などの測定をしているが,
詳細な報告はこれからの予定としている｡ 結果を
考察した折には本雑誌において再度報告したい｡
｢優しく心豊かな子どもを増やす｣ について検

討するためにアンケートには心・感情の質問項目
などを設けている｡ 我々は ｢自分にはたくさんよ
いところがあると思いますか？｣ の質問項目を重
視しているが, 実際には ｢優しく心豊かな子ども｣
像の定義は難しくもあり今のところ十分に評価し
切れていない｡ しかしながら, 本論文著者である
土江を中心とした検討#)では, 自尊感情が低いこ
ととメディア使用時間が長いことについての関連
を示唆できたため, 今後もその側面を考慮し検討
を続けていくつもりである｡
学校生活を送る上で起床時刻はある程度決まっ
てしまうため, 就寝時刻の遅さは睡眠時間を短く
する大きな要因である｡ 当初の検討でも就寝時刻
の遅れはどの年齢層でも朝の元気のなさと関連し
(図$, 図%), 睡眠時間が ｢元気｣ と密接に関連
していることを証明している｡ 睡眠不足や睡眠リ
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図��. �  !－� ��年度と� �"－� �#年度の
中学生におけるゲーム時間

図�". �  !－� ��年度と� �"－� �#年度の
中学生におけるスマホ使用時間



ズムの乱れは発達障害様の症状�), 学業成績低下 ),
運動能力低下!")などをはじめ糖尿病!!)などの生活
習慣病とも関連すると述べられており, 多大な健
康被害をもたらしてしまう｡ 日本をはじめとする
アジア諸国の青少年の睡眠時間は欧米と比較しか
なり短いという結果であり!#), 適切な睡眠時間を
とることが必要であろう｡ これまでの我々の活動
においては就寝時刻の顕著な早まりは見られてお
らず, 検討結果を含むエビデンスをもった根拠を
示した上での対策内容の提言が今一層必要になっ
ていると考えている｡ 行動変容には適切な指導・
介入方法が必要で, 報告されているような教育方
法!$)も十分に検討し取り入れながら, 保護者・地
域ぐるみという点でも取り組んでいくことが重要
である｡
メディア使用については活動当初から本論文著
者である藤田を中心とした検討#)により朝の元気
さに関与する因子として睡眠時間以外にメディア
使用時間が関与することが明らかにされていた｡
しかし, #""�年の活動開始時には電子メディアと
言えばテレビ・ビデオ%&'&・ゲーム機・携帯電
話 (いわゆるガラケー) であったものが, スマー
トフォンとタブレット端末の急速な普及によりそ
の環境が一変した｡ 今以上にメディア使用の低年
齢化と長時間化の傾向が続くものと考えられてい
ること, そして保護者のインターネット利用も長
時間化しているため!(), この対策も急務である｡
朝元気のある子どもが増えなかったことは活動
に意味がなかったと言うことではなく, 悪化を防
止することができた可能性もあると推測している｡
なによりも本取り組みの関係者が ｢元気｣・｢睡
眠｣・｢電子メディア｣ というキーワードをもとに
連携し活動できたことに十分に意義があったのだ
とも感じている｡ 保幼小中が一体となり子どもた

ちの健康問題を考えていること, 毎年#)*""人程
度の生活習慣アンケートなどの調査を!"年間続け
ているという活動は我々の検索する限りでは見当
たらなかった｡ 今後の本地区はもとより日本全国
の子どもたちの健康をそれに関係する機関や人々
がしっかりと考えていくという意味でも我々が継
続して行っているこの取り組みは一考に, また十
分な参考にもしていただけるのではと思っている｡

結 語

#""�－#"!*年度の出雲市立第一中学校地域にお
ける健康活動 ｢すこやか委員会｣ について小括し
た｡ この!"年間の調査結果からの一部を示し, 現
在の啓発活動などを述べた｡ 今後はその調査にお
ける詳細でかつ多側面からの検討を行いつつ, 子
どもたちがもっと元気に今以上に健康に興味を
もってくれるよう, 最新の状況にも応じた活動を
これからも展開していきたい｡
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リニック 基常小児科, 一の谷保育園担当)
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