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要  旨

静岡県浜松市の幼児の生活習慣の実態を把握 し、幼児が抱える健康上の課題を抽出するために、2024

年 5月 にこども園 4園に通 う1歳児～ 5歳児 350人 (男児 192人 ,女児 158人)の保護者に対して、幼

児の生活習慣の実態に関するアンケー ト調査を実施 した。そして、幼児期の健やかな生活習慣のあり方

を検討 した。その結果、

(1)就 寝時刻が、21時以降の幼児の割合は、男女児ともに約 40%～約 90%お り、男児で 3歳児と4

歳児、女児では、3歳児が最も就寝は遅かった。また、夜間の連続 した睡眠時間が 10時間未満の幼児

は、男児で約 50%～約 60%、 女児で約 40%～約 90%い た。これらのことから、遅寝で短時間睡眠の

生活実態がぅかがえた。また、就寝時刻と睡眠時間は、負の相関関係 (r=-0.58)が認められたため、

就寝時刻が遅くなると睡眠時間が短くなることが示され、質のよい睡眠ができていないのではないか

と懸念 した。よって、就寝時刻が遅くなると睡眠時間が十分に確保できなくなる可能性が高まるため、

21時前睡眠を見据えた早い時刻に入浴させ、パジャマに着替えて部屋の電気を消して、適度に喚起 し

たきれいな空気の中で、幼児が安心して入眠 しやすい環境を整え、連続 10時間以上の睡眠時間の確

保ができる方向へ導いてあげたい。

(2)

排便時刻が 8時以降の幼児は、男児で約 10%～約 20%、 女児で約 10%～約 30%お り、男女児ともに

1歳児を除いて、男児では 5歳児が約 20%で最も多く、女児では 3歳児が約 30%で最も多かった。ま

た、排便時刻が不定期であった子 どもの割合は男児で約 50%～約 60%、 女児で約 40%～ 約 70%お り、

男児は 3歳児が 63.9%と 多く、女児では 5歳児が 72.2%多 くいた。就寝時刻と排便時刻は正の相関関

係 (r=0.43)に あり、就寝時刻が遅くなると排便時刻が遅くなる傾向を確認 した。また、排便を「毎

朝する」と「朝するときの方が多い」幼児は男児で、1歳児は約 30%、 2歳児～ 5歳児では 20%弱 であ

った。女児では、1歳児は約 40%、 2歳児～ 5歳児までは 20%弱 であつた。排便を促すために朝食後、

登園前にゆとり時間を設けることと、朝食は主菜、副菜、みそ汁・スープ等、季節の食材をしっかり摂

取をする。 3歳児未満の幼児は、「トイレに行ってうんちしようね」と保護者が言葉をかけ、「10秒間だ

け トイレに座ってみようか」と言って、まずは、 トイレに座れるようにしていく。 3歳児以降は、排便

がなくてもトイレに座る習慣を身につけ、保護者が子どもに「今 日もがんばつたね。

また、明日、座ろうね」と保護者が優 しく言葉をかけることを大切にしたいところである。保護者には、

登園前に子どもたちが朝のうんちをすませておくことで、登園後の園内で友だちと元気に活動ができて、

適度な疲労感から就寝時刻が早まることや食事をたくさん食べることなどの「早寝 。早起き 。栄養・運

動、プラス朝 うんち」を認識 させたい。

(3)降園後の外あそび時間が 30分以内の幼児は、男女児 ともに約 80%～約 90%で あった。外あそび
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時間が 30分以内と短い理由として考えられることは、調査を行ったこども園は、18時以降は延長保育

であるため、帰宅時刻が遅い幼児がいることも考えられることや 「降園後のあそび」 1位 と2位に (1

歳児～ 5歳児)テ レビ、ビデオ視聴時間が約 50%～約 70%近 く占めていたことを確認 した。日中に陽光

刺激を受けさせて、登園後から年齢別の活動前までの時間を特に有効活用 して、園庭での運動あそびを

行い、とくに午前中や体力が高まるといわれている午後 3時～ 5時の間に運動あそびを行 うこと、特に

体力がついてくる4歳児・ 5歳児は、午前中と午後のあそびの 2回のからだ動かしを推奨することで、

日中の適度な疲労から幼児の就寝時刻を早める方向へ導いてあげたい。

key words:静 岡県浜松市,こ ども園幼児,就寝時刻,排便習慣,外あそび

はじめに

わが国では、保護者の就労スタイルの多様化が進

み、現代の夜型化社会
1,2)の 影響で、子どもたちの

生活習慣や生体 リズム等に問題が生じる中、静岡県

浜松市では、子育て支援対策を実施 してきた。「浜松

市子ども。若者支援プラン」
3)で は、交流会形式で

子育てについて学びながら仲間づくりができる「父

親 と母親のための子育て教室」、子育てサロン・サー

クル、親子あそびや集団あそびで季節の行事体験や、

親子のコミュニケーションを育み、絵本の楽しさや

語彙力を未就学児か ら高めることができるように

図書館で本の読み聞かせを行 う「えほんとわらべ う

たの会」、子ども同士のつながりや学習習慣、生活習

慣の改善、子ども自身の安心感が得 られるように放

課後の子どもたちの居場所づくりの「放課後子ども

教室」などを開催 している。また、常葉大学浜松キ

ャンパス内親子教室ポッケ4)において、食育として

栽培保育を行い、調理保育として、命あるものへの

気づきや食べたい気持ちや旬を感 じる感性を育て、

おいしさの秘密を知 り、親子で料理づくりを体験で

きる取 り組みを開催 している。常葉大学の緑あふれ

るキャンパス内において、じやがいも、さつまいも、

大根などの収穫や葉物野菜を手でちぎったり、味噌

づ くりのために蒸 したての大豆を袋の上から指や

げんこつ、足を使って潰す体験
5)を通したりして食

育や親子のふれあいが育まれている。

このように、静岡県浜松市では、食育や親子あそ

び等を通 じた実践活動はされている。しかしながら

幼児の生活習慣の就寝時刻、睡眠時間、起床時刻、

朝食時刻、朝食摂取状況、排便時刻、排便状況、登

園開始時刻 と登園方法、外あそび時間、降園後、あ

そび内容、午後 10時以降の活動、テレビ・ビデオ視

聴時間、夕食開始時刻などの幼児の生活実態の詳細

な調査や分析、報告はなされていない。

そこで、本研究では、静岡県浜松市のこども園に

通 う幼児の生活実態を把握 し、子 どもたちの抱え

る 。抱えさせ られている生活習慣を分析することで

子どもたちの健やかな成長のために、この時期に見

逃 してはいけない問題点を抽出するとともに、それ

らを改善するポイン トを検討することとした。

方   法

2024年 5月 に、静岡県浜松市のこども園 4園に通

う1歳児～ 5歳児 350人 (男児 192人 ,女児 158人 )

の保護者に対 して、幼児の生活習慣の実態に関する

アンケー ト調査を実施 した。

調査内容は、就寝時刻、起床時刻、朝食摂取状況、

排便状況、あそび時間とその内容、外あそび時間テ

レビ・ビデオ視聴時間、夕食時刻、午後 10時以降の

活動内容などであった。

統計処理は、SPSS(Ver.28)を用いて、男女の平

均値の差の検定を行 うために、対応のない t検定
6)

を行った。また、生活時間の相互の関連性をみるた

めに、ピアソンの相関係数 (r)7)を算出し、1%

水準で有意な関連性があり、 2変量の間に中程度以

上8)の
相関関係があるといえるlrl≧ 0.40の ものを
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抽出し、図示 した。倫理的配慮として、事前に園と

保護者に研究目的と調査内容、回答は任意であるこ

と、個人情報は保護されることを説明し、許可と同

意が得 られた保護者からの回答について集計・分析

をし、考察を行った。

結  果

1.就寝時刻

平均就寝時刻は、男児で 20時 41分 (1歳児)～
21時 18分 (3歳児)の範囲であり、女児は 20時 33

分 (1歳児)～21時 10分 (3歳児)であった (表

1)。 また、21時 30分以降に就寝する幼児は、男児

で 19.1%(5歳 児)～41.7%(3歳児 )、 女児で 3.8%

(1歳)～36.4%(5歳児)いた (図 1)。

2.睡眠時間

平均睡眠時間は、男児で 9時間 29分 (4歳児)～

9時間 48分 (1歳児 )、 女児で 9時間 24分 (2歳

児)～ 9時間 49分 (1歳児)の範囲であった。また、

10時間未満睡眠児の割合は男児で 55.0%(1歳児 )

～66.6%(4歳 児)、 女児で 46.1%(1歳 児)～77.2%

(2歳児)いた (図 2)。 9時間 30分未満睡眠の幼

児の割合は、男児で 26.9%(5歳児)～47.2%(4

歳児)、 女児で 19.2%(1歳児)～ 36.3%(2歳 児 )

いた (図 2)。

3.起床時刻

平均起床時刻は、男児で 6時 30分 (1歳児)～ 6

時 54分 (3歳児)、 女児で 6時 22分 (1歳児)～ 6

時 42分 (3歳児)いた (図 7)。

4.朝食開示時刻と朝食摂取状況

平均朝食開始時刻は、男児で 6時 56分 (1歳児 )

7時 12分 (3歳児 )、 女児で 6時 47分 (1歳児)～

7時 04分 (4歳児)の範囲であった (図 4)。 また、

7時前に朝食を食べている幼児は男児で 22.7%(3

歳児)～47.5%(5歳児)、 女児では 31.8%(2歳

児)～57.7%(1歳 児 )、 8時以降に朝食を食べてい

る幼児は男児で 7.7%(1歳児)～ 11.4%(4歳 児)、

女児で 2.9%(5歳児)～5.3%(3歳児)いた。 1

歳児 と2歳児は皆無であった (図 5)。

5.排便時刻と排便状況

平均排便時刻は、男児で 9時 14分 (1歳児)～ 12

時 26分 (5歳児 )、 女児で 8時 10分 (1歳児)～ 13

時 20分 (3歳児)であった (図 6)。 排便状況は、
「毎朝する」、「朝する時の方が多い」幼児合わせた

人数は、男児で 12.3%(3歳児)～30.7%(1歳 児)、

女児で 17.7%(5歳児)～46.2%(1歳 児)いた (図

7)。

6.登園開始時刻と登園方法

平均登園時刻は、男児で 7時 55分 (4歳児)～ 8

時 07分 (1歳児 )、 女児で 7時 46分 (1歳児)～ 8

時 04分 (4歳児)の範囲であった。登園方法は、男

児で 1歳児・ 2歳児 。4歳児は車の送迎が 100%、

(3歳児)94.6%～ 95.3%は (4歳児)車の送迎で

あった。女児では 93.8%(4歳 児)～97.4%(3歳

児)は車の送迎で、他は自転車であり、徒歩通園は

いなかった (図 8)。

フ.外あそび時間

日中の平均外あそび時間は、男児で、11分 (1歳
児)～ 13分 (5歳児 )、 女児で11分 (1歳児)～ 24分

(2歳児)の範囲であった (図 9)。

降園後のあそび内容について男児は、 1歳児で

「乗 り物のおもちゃ (74.1%)」 が多く、それ以降は、

「テレビ。ビデオ視聴」であった (表 2)。 女児は、

1歳児で「絵本 。本読み 、69.2%,」 が多く、2歳児

で「テレビ。ビデオ (65.2%)」 、3歳児で「テレビ。

ビデオ 60.0%)」 、 4歳児で 「お絵かき(66.7%)」 、

5歳児で「テレビ・ビデオ (69.4%)」 がそれぞれ 1

位であった。

8.降園後のあそび内容

降園後のあそび内容について男児は、 1歳児で

「乗 り物のおもちゃ (74.1%)」 が多く、それ以降は、

「テレビ・ビデオ」視聴であった。(表 2)。 女児は、

1歳児で「絵本 。本読み (69.2%)が 多く、 2歳児

で「テレビ・ビデオ (65.2%)」 、3歳児で「テ レビ・

ビデオ (60.0%)」 、4歳児で「お絵かき (66.7%)」 、

5歳児で「テレビ。ビデオ (69.4%)」 がそれぞれ 1

位であった (表 3)。

9.テ レビ・ ビデオ視聴時間

テレビ・ビデオの平均視聴時間は、男児で 1時間

4分 (1歳児)～ 1時間 47分 (3歳児)、 女児では、

54分 (1歳児)～ 1時間 24分 (2歳児)の範囲で

あった。また、視聴時間が 2時間以上の幼児は、男
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児で 25.0%(1歳児)～45.5%(5歳児 )、 女児で

は 33.4%(5歳 児)～66.6%(2歳児)いた (図 10)。

10.夕 食開始時刻

平均夕食開始時刻は、男児で 18時 11分 (1歳児 )

～18時 32分 (3歳児)、 女児では 18時 18分 (1歳

児)～ 18時 30分 (4歳児)の範囲であった (図 11)

11.午後 10時以降の活動内容

午後 10時以降の活動について、男児では、 1歳

児で「母親とのあそび(7.4%)」 、2歳児で「父親との

あそび (6.7%)」 、 3歳児で 「おもちゃでのあそび

(8.3%)」 、「何もせずに起きている (8.3%)」 、4歳

児で 「父親 とのあそび (2.8%)」 、「おもちゃでのあ

そび (2.8%)」 、「ビデオ視聴 (2.8%)」 、5歳児で「父

親 とのあそび (1.8%)」 「本読み (1.8%)」 「テレビ視

聴 (1.8%)」 、「ビデオ視聴 (1.8%)」 、何もせずに起

きている (1.8%)」 がそれぞれ 1位であった(表 3)。

女児では、1歳児で「きようだいとのあそび (7.7%)」 、

2歳児で 「本読み (8.7%)」 、「きようだいとのあそ

び (8.7%)」 、「何もせず起きている (8.7%)」 、3歳

児で「何もせずに起きている (10.0%)」 、 4歳児で

「何もせずに起きている (9.1%)」 、5歳児で「テレ

ビ視聴 (2.8%)」 がそれぞれ 1位であった (表 3)。

12.幼 児の生活時間の関連性

静岡県浜松市におけるこども園幼児 (全体)の生

活時間の関連性において、1%水準で有意な関連性

を示 したものは、就寝時刻 と起床時刻 (r=0.48)、

就寝時刻 と睡眠時間 (r=-0.58)、 就寝時刻 と排便

時間 (r=0.47)、 起床時刻 と睡眠時間 (r=0.45)、

起床時刻 と朝食時刻 (r=0.87)朝食時刻と睡眠時

間 (r=0.41)朝 食時刻 と登園時刻 (r=0.71)、 あ

そび時間と外あそび時間 (r=0.42)で あつた (図

12)。

考  察

幼児の睡眠時間は、夜間に連続 10時間以上確保

する9)こ とが推奨されており、現代の夜型化 した生

活実態では、起床時刻は遅くても 7時前まで、就寝

時刻は 21時前までにすることが推奨されている。

本調査の対象児においては、就寝時刻が 21時以降

の男児は約 40%～約 80%、 女児では 1歳児を除い

て約 40%～約 90%い た。また、夜間の連続 した睡眠

時間が 10時間未満の幼児は、男児で約 50%～約

60%、 女児で約 40%～約 70%い たことから、遅寝で

短時間睡眠であることを確認 した。あわせて、本調

査対象児の生活時間相互の関連性をみると、就寝時

刻 と睡眠時間 (r=-0.58)は負の相関関係であつた

ことから、夜型化 した生活により、十分な睡眠時間

が確保できていないのではないかと懸念 した。とく

に、睡眠時間が 9時間程度の短い幼児の特徴として、

注意や集中することが困難である 10)こ とが報告さ

れているので、早い時刻に入浴をすませて、パジャ

マに着替えて電気を消 して、心地よく疲れて布団

に入 ることのできる習慣づくりや環境を整えるこ

とを提案 したい。排便を「毎朝する」幼児 と「朝す

る時の方が多い」幼児を合わせると、男児で約 10%

～約 30%、 女児で約 10%～約 40%い た。また、排

便時刻が不定期であった幼児は、男児で約 50%～約

60%、 女児で約 40%～約 70%い た。排便を促すため

に、朝食は主菜、副菜、みそ汁・スープ等、季節の

食材をしっかり摂取をして、朝食後にゆとり時間を

設ける。3歳児未満の幼児は、「トイレに行ってうん

ちしようね」と保護者が言葉をかけ、「10秒間だけ

トイレに座ってみようか」と言って、 トイレに座れ

るようにしていく。 3歳児以降は、排便がなくても

トイ レに座 る習慣を身につけ、保護者が子 どもに

「今 日もがんばったね。また、明日トイレに座ろう

ね」とやさしく言葉をかけることを提案 したい。ま

た、排便時刻 と就寝時刻の間に正の相関関係 (r

=0.48)が みられたことから、就寝時刻が早いと排便

時刻も早くなる可能性のあることが示唆された。前

橋は 11)、 「早寝 。早起き 。朝ごはん」を励行 している

子どもたちの中で、登園前の排便の有無別に両手握

りの握力値を比較 した結果、朝、家で排便をする習

慣ができていると、園や学校生活の中で力の発揮が

よくできる」と述べている。保護者には、登園前に

幼児が排便をすませることで登園後に午前中から

園内で友だちと元気に活動的に動くことができ、日

中、活動的になることで適度な疲労感が得 られ、そ

れによって、入眠しやすくなり、就寝時刻が早まる

可能性が高まることを認識させたい。
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表 1 幼児の生活時間の平均値および標準偏差 (静岡県浜松市, こども園)

表 2 幼児の降園後のあそび内容 (静岡県浜松市,こ ども園 )

(上位 3位抽出,複数回答 )

表 3 幼児の 10時 以降の活動内容 (静岡県浜松市,こ ども園)

男

　

　

児

1歳児 (27人 ) 母親 とのあそび、音楽 (7.4%ずつ ) 父親 とのあそび (37%ずつ )

2歳児 (30人 〉 父親 とのあそび (67%) おもちやでのあそび、何もせずに起きている (33つ6ずつ)

3歳児 (36人 ) おもちやでのあそび、何もせずに起きている (83%ずつ〉

4歳児 (36人 ) 父親とのあそび、おもちゃでのあそび、ビデオ視聴 (28%ずつ〉

5歳児 (63人 ) 父親とのあそび、テレビ視聴、何もせずに起きている (16%ずつ)

女

　

　

児

1歳児 (26人 ) きょうだいとのあそび (77%ずつ) 父親 とのあそび、おもちゃでのあそび (38%ずつ )

2歳児 (20人 ) 本読み、きようだいとのあそび、何もせずに起 きている。 (87%ずつ )

3歳 児 (40人 ) 何 もせずに起 きている。 (100%) 本読み (75%) テレビ視聴 (50%)

4歳 児 (33人 ) 何 もせずに起きている。 (91%) 本読み (30%)

5歳児 (36人 ) テ レビ視聴 (28%) 入浴している (28%)

31分 6時33分 6時42分 6時41 28′) 6時35分 30′)

、外 あそび 時 間 11分 40夕) 35夕) 13分

順 位 1  位 2  位 3  位

男

　

　

児

1歳児 (27人 ) 乗り物のおもちゃ (741%) テレビ・ビデオ (556%) プロックあそび (370%)

2歳児 (30人 ) テレビ・ビデオ (567%) 乗り物のおもちゃ (533%) プロックあそび (367%)

3歳児 (36人 ) テレビ・ビデオ (750%) 乗り物のおもちゃ (500%) プロックあそび (333%)

4歳児 (36人 ) テレビ・ビデオ (611%) プロックあそび (472%) ヒーローごっこ (238%)

5歳児 (63人 ) テレビ・ビデオ (683%) プロックあそび (349%) 乗り物のおもちゃ (222%)

女

　

　

児

1歳児 (26人 ) 絵本・本読み (692%) テレビ・ビデオ (577%) ままごと (500%)

2歳児 (23人 ) テレビ・ビデオ (652%) ままごと (565%) プロックあそび (478%)

3歳児 (40人 ) テレビ・ビデオ (600%) ままごと (575%) お絵かき (475%)

4歳児 (33人 ) お絵かき (667%) テレビ・ビデオ (576%) ままごと (424%)

5歳児 (36人 ) テレビ・ビデオ (694%) お絵かき (639%) ままごと (361%)
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口20時半 前  口20時半 ～ 21時前  日21時～ 21時半 前  日21時半 ～ 22時前  ●22時以 降

1歳児(26人 )

2歳児(22人 )

3歳児(38人 )

4歳児(32人 )

職児(33人 )

女児

38

80%    100%

1歳児(27人 )

減児(29人 )

3歳児(36人 )

4歳児(36人 )

5歳児(63人 )

男児
0% 酬 酬 6儡 酬 1(X胤

0% 2喘     40%     6()%     8餡     10眺

図 1 幼児の就寝時刻の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )

74

1歳児(26人 )

2歳児(22人 )

3歳児(38人 )

4歳 児(32人 )

5歳 児(33人 )

0% 2()% 40% 60% 80% 100% 女児
0% 20% 4眺

図2 幼児の睡眠時間の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園)

□6時半前  饉6時半～7時前  日7時～7時半前  露7時半～8時前  日3時以降

1歳児(26人 )

2歳 児(22人 )

3歳 児(38人 )

4歳児(32人 )

5歳 児(34人 )

1歳児(27人 )

2歳児(29人 )

3歳 児(36人 )

4歳 児(36人 )

5歳児(63人 )

男児

1歳児(27人 )

2歳 児(29人 )

3歳 児(36人 )

4歳 児(36人 )

5歳 児(63人 )

40%    6鴎     8酬     1∞%      女児 ()%    2脇     4喘

図 3 幼児の起床時刻の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )

■9時間未満
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口7時前  日7時～7時半前  日7時半～8時前  日3時～8時半前  日8時半以降

1歳児(26人 )

2歳 児(28人 )

3歳 児(36人 )

4歳 児(35人 )

5歳 児(61人 )

男児 酬

1歳児(27人 )

2歳児(29人 )

3歳児(36人 )

4歳児(36人 )

5歳児(63人 )

1歳児(27人 )

2歳児(30人 )

3歳 児(36人 )

4歳児(36人 )

5歳児(63人 )

男児

40% 6()% 80% 100%

926
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56 502〔
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[

917

1616

968

0%

20% 40%

図4 幼児の朝食時刻の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園)

口毎 日食 べ ている
日食 べ る日と食 べない 日が 半 々
■食 べ ていない

ロプゴいナこい食 ミ́・ている
日あまり食 べ ていない

3737

1歳児(26人 )

2歳 児(22人 )

3歳児(38人 )

4歳 児(30人 )

職 児(34人 )
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4歳児(32人 )

5歳児(34人 )

女児

269

318 . . . .500・ . . . 182

翌勘 6時 59分±25会

395

367

52.9

0% 8()% 100%

100

85.7

1.1 2.6

897
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0%
男児
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図5 幼児の朝食摂取状況の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )

口7時前 日7時～8時前 日8時～12時前 日12時～18時前 ■18時以降 口不定期

哺 児(26人 )

2歳児(23人 )

3歳 児(40人 )

4歳児(33人 )

4()% 60% 8眺 10眺

5歳児(36人 )

女児
0% 20% 4()%

図6 幼児の排便時刻の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )
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図7 幼児の排便状況の人数割合  (静岡県浜松
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60% 8儡     10酬8酬     1(Ю % 0% 4銚
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1歳児(26人 )

2歳児(28人 )

3歳児(37人 )

4歳児(36人 )

5歳児(64人 )

男児

● 通 園 用 バ ス        ■車 で 送 迎

□ 一 般 交 通 機 関 (バス・ 電 車 )口 徒 歩 通 園

口自転 車 (単車 )で送 迎

自そ の 他

1歳児(26人 )

2歳児(23人 )

3歳児(39人 )

4歳児(32人 )

5歳児(33人 )
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女児 0%    20%    4(%

(静岡県浜松市 ,こ ども園 )
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図8 幼児の通園方法の人数割合

口～30分以内 口～1時間以内 口～1時間30分以内 口～2時間以内 口2時間超
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2歳 児(21人 )

3歳児(38人 )
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5歳 児(34人 )

女児
0% 20% 40% 60% 80%

図9 幼児の降園後のあそぴ時間の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )
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図10 幼児のテレビ・ ビデオの視聴の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )
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図11 幼児の夕食時刻の人数割合 (静岡県浜松市,こ ども園 )
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本調査対象児の外あそび時間が 30分以内の幼児

は、男女児ともに約 80%～約 90%い た。外あそび時

間が 30分以内と短い理由として考えられることは、

調査を行ったこども園は、18時以降は延長保育であ

るため、帰宅時刻が遅い幼児がいることも考えられ

ることや、降園後のあそびの 1位 と2位に、男女児

ともに、 1歳児～ 5歳児において静的なあそび、例

えば、テレビ。ビデオ視聴時間が約 50%～約 70%近

くで、上位を占めていたことを確認 した。 日中の運

動あそびが十分でないことから、夜まで体力が有 り

余っているものと推察したため、早く眠ることが難

しくなっている可能性があるのではないかと懸念

した。文部科学省の幼児期運動指針
12)と して、60分

以上楽 しく体を動かすことが大切であるとしてい

る。前橋
13)は

、外あそびの効用として、子どもの身

体活動量を増加させ、他人と関わることでコミュニ

ケーション能力を高めたり、社会性や知的な面、精

神面などの発達に良い影響を与えた りすることを

報告 している。また、幼少児期の「あそび空間」「あ

そび仲間」「あそび時間」の 3つ の間 (サ ンマ)を大

切にしないと、小学校高学年になっても興奮と抑制

のコン トロールができなくなることを指摘 してお

り、この時期に社会性を育む体験が必要
14)で あると

している。

本調査対象 となったこども園の 1日 のスケジュ

ールは、7時に登園、9時に年齢別の活動、11時 30

分に給食、12時 30分に昼寝、15時におやつ、16時

にあそび、18時からは延長保育になっている。まず

は、朝の登園後から年齢別の活動前までの時間を特

に有効活用 して 1時間の園庭での運動あそびや、と

くに、午後 3時～ 5時の間に運動あそびを 30分行

うことを推奨 し、体力がついてくる4歳児 。5歳児

では、午前と午後の 2回 の戸外あそびを推奨 したい。

例えば、操作系運動スキルは、ボールつきやなわと

びで協応性、瞬発力、巧ち性・空間認知能力が養わ

れたり、平均台あそび、丸太渡 り、ケンケンパ、フ

ラミンゴ (片足)で立ってバランスをとりながら進

むことで平衡系スキル、這 う。くぐる等の トンネル

くぐり、電車ごっこ、フラフープを持って歩いたり、

走ったりして移動系スキル 15)が鍛えられる。また、

園内の幼児同士で ドッジボール、しつぽとり、鬼ご

っこ、影ふみ、大縄跳び等で遊ぶのも良いのではな

いだろうか。その他にも、季節のあそびでは、園の

先生や保護者 といっしょにこども園の近 くの公園

まで散歩をして、花の色彩や木々の葉っぱの色や虫

がいることを見たり感 じた り、夏の日は、水あそび

をしたり、雪が降つた日は雪でボールをつくったり、

雪だるまをつくつて遊ぶことを提案したい。天候の

状況や気候などで外では遊べない時は、ふれあい体

操
16)を 推奨 したい。先生や保護者 といっしょにふれ

あい体操をすることで、子 どもとのコミュニケーシ

ョンづ くりを大切にすることが良いのではないだ

ろうか。

子 どもたちが安心 して外あそびをするためには、

地域住民の理解も必要である。鈴木
17)は

、現代の子

どもが外あそびをしない傾向の要因として、空き地

の減少やボールあそび禁上の公園の増加、交通量が

増加に伴 う道あそびの困難化に加え、子どもの発す

る声や音が迷惑行為として問題視 (道路族)されて

いると述べている。子どもたちには公園や道路を使

用する時には、保護者が近隣住民に配慮 したマナー

を教えることが必要である。保護者や子 どもたちと

地域住民との交流が積極的に構築できる関係性が

大切である。そのためには、季節ごとの地域のイベ

ン トを積極的に行い、交流がもてるようにして、未

来を担 う子 どもたちをその地域の住民の人たちが

見守ることができるような雰囲気が構築 されてい

くことが必要なのではないだろうか。

今後も乳幼児期から子 ども本来の生活を大切にす

る太陽リズムに基づいて、コロナ禍や保護者の就労

スタイルの多様化など、社会の変化を鑑みながら、

引き続き、継続的に家庭へ働き続けていくことが求

められるだろう。

ま と め

2024年 5月 に、静岡県浜松市のこども園 4園に通

う1歳～ 5歳児 350人 (男児 192人 ,女児 158人 )

の保護者に幼児の生活習慣調査を実施 した。その結

果、

(1)21時以降に就寝している幼児は、男女児 とも

に約 40%～約 90%お り、男児では 3歳児 と4
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歳児が多く、女児では 3歳児が最も就寝が遅か

った。また、夜間の連続 した睡眠時間が 10時間

未満の幼児は男児で約 50%～約 60%、 女児で

約 40%～約 70%い た。これ らのことから、遅寝

で短時間睡眠の生活実態が うかがえた。日中の

陽光刺激を受けさせてからだ動かしを奨励 し、

適度な疲労感を得ること、21時前就寝を見据え

た早い時間に入浴させ、パジャマに着替えて部

屋の電気を消して、適度に喚気 したきれいな空

気で幼児が安心 して入眠 しやすい環境を整え、

連続 10時間以上の睡眠時間の確保ができる方

向へ導いてあげたい。

(2)排便時刻が 8時以降の幼児の割合は、男児で

約 10%～約 20%、 女児で約 10%～約 30%お り、

男女児ともに 1歳児を除いて、男児では 5歳児が

最も多く約 20%、 女児では 3歳児が約 30%で最

も多かった。また、排便時刻が不定期であった幼

児の割合は、男児で約 50%～約 60%、 女児で約

40%～約 70%お り、男児は 3歳児が 63.9%多 く女

児では 5歳児が 72.2%多くいた。就寝時刻と排便

時刻は正の相関関係 (r=0.43)に あり、就寝時刻

が遅 くなると排便時刻が遅 くなる傾向を確認 し

た。また、排便を「毎朝する」、「朝するときの方

が多い」幼児は男児で、1歳児は約 30%、 2歳児

～ 5歳児は 20%弱 であった。登園前にゆとり時間

を設けることと、朝食は主菜、副菜、みそ汁・ス

ープ等、季節の食材をしっかり摂取をする。 3歳

児未満の幼児は、「トイレに行ってうんちしよう

ね」と保護者が言葉をかけ、「10秒間だけ トイ レ

に座ってみようか」と言って、まずは、 トイレに

座れるようにしていく。 3歳児以降は、排便がな

くてもトイレに座る習慣を身につけ、保護者が子

どもに 「今 日もがんばったね。また、明日も座ろ

うね」と保護者が優 しく言葉をかけることを大切に

したいところである。保護者には、登園前に子ども

たちが朝のうんちをすませておくことで、登園後の

園内で友だちと元気に活動ができて、適度な疲労感

から就寝時刻が早まることや食事をたくさん食ベ

ること等の、「早寝 。早起き 。運動・栄養・プラス・

朝 うんち」を認識 させたい。

(3)降園後の外あそび時間が 30分以内の幼児は、

男女児ともに約 80%～約 90%い た。外あそび

時間が 30分以内と短い理由として考えられる

ことは、調査を行つたこども園は、18時以降は

延長保育であるため、帰宅時刻が遅い幼児がい

ることも考えられることや 「降園後のあそび」

の 1位 と2位に、男女児 ともに、 1歳児～ 5歳

児で、テ レビ 。ビデオ視聴時間が約 50%～約

70%近 く占めていたことによるものだった。ま

ずは、朝の登園後から年齢別の活動前までの時

間を特に有効活用 して、1時間の園庭での運動

あそびを確保 して、とくに、午後 3時～ 5時の

間に運動あそびを 30分行 うことを推奨 し、体

力がついてくる4歳児 と5歳児は、午前と午後

の 2回の戸外あそびを推奨 したい。

以上の結果、静岡県浜松市のこども園に通 う幼児

は、就寝時刻、睡眠習慣、排便習慣、外あそび時間

は、いずれも幼児本来の生活習慣ではなく、健康管

理上の課題を残すこととなった。就寝時刻の遅れに

より、十分な睡眠時間が確保されていないこと、朝

の排便習慣が身についていないとい う実態が確認

された。日中に運動あそびの時間を十分に確保する

ことと、登園前に朝の排便習慣を身につけることは、

幼児の健康的な生活 リズムづくりに欠かせない。そ

のため、幼児が質のよい睡眠をとり、日中に活動的

に動くためには、1日 60分以上からだを動かすこと

と朝の排便習慣を身につけることが求められよう。

太陽 リズムにあつた生活に少 しずつ戻 して継続的

に積み重ねていくことで、幼児本来の生活習慣に変

化 していくことを、国や地域、行政、保育、学校関

係者や学んでいる学生、保護者の職場などと連携 し

て、引き続き、家庭に働き続けていくことが求めら

れ、そ うすれば、乳幼児期から子ども自身の本来の

よさを発揮 していくことができるようになってい

くのだろう。
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