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要  旨

本研究では、幼児の生活習慣の実態を把握 し、幼児の抱える健康管理上の課題を抽出し、改善策を検

討するために、2021年 7月 ～ 8月 に、福岡市の保育園 5園に通 う1歳～ 6歳 649人 (男児 354人、女児

295人)の保護者に対 して、幼児の生活習慣に関するアンケー ト調査を実施 した。その結果、

(1)福 岡市内に居住する保育園幼児は、平均就寝時刻が 21時 22分、平均睡眠時間が 9時間 28分で、

遅寝・短時間睡眠であることが明らかになった。また、21時以降に就寝 している幼児は、1歳児を除

いて全ての性 。年齢において 8割～ 9割程度、10時間以上睡眠がとれていない幼児は、1歳男女児で

5割、全ての性 。年齢において 7割～ 8割いた。このことから幼児にとって推奨されている、21時ま

での就寝、夜間に 10時間以上の睡眠の確保ができていない幼児を確認 した。毎 日5分でも 10分でも

よいのでスモールステップで、睡眠時間を確保 していくことを推奨 したい。子 ども自身が就寝するこ

とを意識できるように、パジャマに着替え、部屋の明かりを暗くし、おやすみなさいの挨拶をしてか

ら布団に入 り、話をしながら眠 りにつかせることを習慣化することをおすすめしたい。

(2)朝 食をほぼ毎 日食べている幼児は全体で 8割以上いたのに対 し、朝の排便をしている幼児は 5

割以上が習慣化されていなかった。排便をするためには、ゆっくり便座に座る時間を設けることも大

切であるが、朝・昼・夜の栄養バランスのよい 3食 をまずはきちんと食べることを習慣化することを

保護者に提案 したい。そして、朝食には、ご飯 とみそ汁、できるだけ多種類の食品や野菜、海藻類を

適量摂取することを呼びかけたい。

(3)保 育園幼児は、降園後の外あそび時間が平均 15分 と短いことがわかった。また、帰宅後のあ

そび時間は 2時間 13分であった。その中でも、テレビ・ビデオ視聴や静的なあそびが多かった。保育

園幼児の生活時間は、保護者の就労時間と強く関連 していることが考えられるため、外あそび時間を

確保することが難 しいことが懸念された。そのため、保育園生活の中で外あそび時間の重要性を各保

育園に提案するとともに、デイリープログラムの中に組み込むことを提案 したい。また、15時～17時

までのゴールデンタイムを外あそびの時間として有効に使 うことを推奨 したい。

以上のことから、保育園幼児の生活 リズムを習慣化するためには、早寝・早起きとともに、日中に運

動をすることを、毎 日、くり返し行 うことが幼児にとつて重要であると考えた。そして、起床から登園

までの時間にゆとりをもつことが必要である。そのためには、 7時までに起床することが必要である。

また、朝 。昼・夜の食事をしっかり摂ることで朝の排便を促 しやすくなることや、日中の外あそび時間

を確保 し、じんわりと汗をかくくらいの活動を行 うことで心地よい疲れとなり、就寝時刻を早くするこ

とができる等の取 り組みが必要である。そこで、「早寝・早起き 。朝ごはん+運動」を推奨 したい。そし

て、これにより朝 うんちにつながる重要性も発信 していきたいと考えた。

key words i福岡市,保育園幼児,生活 リズム,排便 リズム,食事内容
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は じめに

2006年、文部科学省
1)は

、子 どもたちが健やか

に成長 していくためには、適切な運動、調和のと

れた食事、十分な休養・睡眠が大切であると報告

した。また、2009年には、成長期の子どもに必要

不可欠な基本的生活習慣が大きく乱れてお り、こ

の乱れが学習意欲や気力、体力の低下の要因の 1

つであると、子 どもの生活習慣支援事業2)で
警鐘

を鳴らした。さらに、前橋 3)は
、夜型生活の中で、

子どもたちの睡眠 リズムの乱れにより、子どもた

ちは食が進まなくなり、欠食や排便のなさを生じ

ていくと警告 した。

一方、福岡市においては、2009年に豊峙ら4)に

より、幼児 と保護者に対する食生活に関する意識

とその経年変化について調査を行い、6時台に起

床する保育園幼児が 29%、 22時までに就寝 して

いる保育園幼児は 37%と 報告 した。2012年に、前

橋は、生活が不規則になると、子どもたちはカー

ッとなったり、イライラして集中力が欠如 し、対

人関係に問題を生 じ、子どもたちのからだを壊 し、

ひいては、心の問題にまで影響を及ぼす 5)と
報告

している。

このような状況の中、福岡市では、福岡市こど

も未来局こども部総務企画課 6)が 2016年 7月 に

小学 6年生および中学 3年生のみの生活調査を

行った。結果、朝 7時以前に起床 している子ども

の割合が約 6割を占め、 7時 30分までが 9割い

た。そして、22時～23時に就寝 している割合が約

5割を占めていた。また、上里7)は
、2021年に保

育園幼児の生活習慣に関する調査を行い、福岡市

の子どもたちは、遅寝・遅起きの傾向にあること

を報告 した。朝食摂取状況においては、ほぼ毎 日

食べている福岡市の子どもは 9割以上であった。

このように、福岡市に居住する幼児の睡眠や朝食

の実態については調査されていたが、排便状況の

詳細な調査や分析や保育園幼児のみの生活 リズ

ムの詳細な調査 。分析はなされていない。2019年

に、冬木 ら8)は
、幼児は養育者からの世話なくし

ては生きることができないため、その生活は家庭

環境から強い影響を受けてお り、社会の変化を反

映していると報告 している。そのため、生活習慣

の乱れの改善や リズムを整えていくことが、子ど

もたちの健やかな育ちに最重要と考えた。

保育園は、子どもが生涯にわたる人間形成にと

って極めて重要な時期にその生活時間の大半を

過ごす場所9)である。基本的生活習慣を身に付け

ることは、乳幼児にとつて大切なことである。

2014年、松田 10)は
、幼児にとって基本的生活習

慣 とは、食事、 睡眠、排泄、衣類の着脱、身の回

りを清潔にすることと述べている。食べることは

生きることなので、食べないことに関しては、気

にするが、排便に関しては関心が無いように感 じ

られる。特に乳児の時は、養育者が排便の有無を

細かく確認 しているが、離乳の完了に伴って、排

便を気にすることは少ないと感 じる。また、乳幼

児の場合、便秘をすると発熱をする場合もある。

2007年 に佐藤 ら 11)は
、子どもに正常な排便がみ

られることは、健康であることの証だと言ってい

る。 しかしながら、生活習慣 との関連性に関する

報告はなされていない。

そこで、本研究では、福岡市の保育園に通 う幼

児の生活習慣全般に関する調査を実施す ること

とした。そして、幼児の生活実態を把握するとと

もに、保育園幼児の抱える健康管理上の課題を抽

出し、改善策を模索することとした。そして、得

られた結果や分析を通 して、子どもたちにとつて

より良い方向になるような支援 と、社会全体で子

どもたちの心身 ともに健やかな成長・発達を考え

る一助につなげたいと考えた。

方  法

2021年 7月 ～ 8月 に、福岡市の保育園 5園に通

う1歳～ 6歳児 649人 (男児 354人 ,女児 295人 )

の保護者に対 して、幼児の生活習慣に関するアン

ケー ト調査を行った。

主な調査内容は、就寝時刻、起床時刻、朝食摂

取状況、排便時刻、排便状況、通園方法、あそび

時間、あそび内容、夕食時刻、テレビ・ビデオ視

聴時間、午後 10時以降の活動などであった。

統計処理には、SPSS(ver.29)を用いて、男女

間の生活時間の平均値の差をみるために対応の
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ない ι検定 12)を
、人数割合の特徴をみるためにχ

2検定 13)な らびに残差分析を行った。また、幼児

の生活時間相互の関連性をみるために、ピアソン

の相関分析を用いて相関係数 (r)を 算出し、 1%
水準で有意なもの (z^|≧ 0.30)を 抜粋 し、図示 し

た。

倫理的配慮としては、本研究の目的と方法のほ

か、調査の回答は任意であること、個人名が特定

されることはなく、調査で得 られた情報は保護 さ

れることを記載 して保護者に伝え、許可と賛同の

得 られた保護者から回答を得て、結果を分析 した。

結  果

1.保育園幼児の生活習慣の実態

1)就寝時刻

平均就寝時刻は、男児では 21時 01分 (1歳児)

から21時 30分 (6歳児)、 女児は 20時 54分 (1

歳児)～21時 32分 (6歳児)の範囲であった (表

1)。

また、22時以降に就寝 している幼児は、男児で

8.8%(1歳児)～33.8%(3歳 児 )、 女児では

10.3%(1歳児)～36.0%(5歳児)の範囲でい

た (図 1)。

2)睡眠時間

平均睡眠時間をみると、男児で 9時間 17分 (6

歳児)～ 9時間 37分 (1歳児 )、 女児では 9時間

26分 (4歳児,5歳児)～ 9時間 42分 (1歳児 )

の範囲であった (表 1)。

また、睡眠時間が 10時間未満睡眠の幼児は、男

児で 58.8%(1歳児)～84.6%(6歳児)、 女児

では 55.1%(1歳児)～ 76.7%(3歳児)み られ、

中でも、 9時間 30分未満睡眠の幼児は、男児で

29.4%(1歳児)～ 57.7%(6歳児 )、 女児では

24.1%(1歳児)～42.9%(4歳児)いた (図 2)。

3)起床時刻

平均起床時刻は、男児で 6時 38分 (1歳児)～

6時 54分 (4歳児 )、 女児で 6時 37分 (1歳児 )

～ 7時 02分 (6歳児)の範囲であった (表 1)。

また、 7時以降に起床 している幼児の人数割合

をみると、男児で 41.2%(1歳児)～63.6%(3

歳児 )、 女児では 41.3%(1歳児)～65.4%(5

歳児)いた (図 3)。

4)朝食時刻と朝食摂取状況

平均朝食時刻は、男児で 6時 58分 (1歳児)～

7時 15分 (3歳児,4歳児 )、 女児では 7時 00分

(1歳児)～ 7時 21分 (6歳児)の範囲であった

(表 1)。

7時前に朝食 を食べている幼児は、男児で

11.5%(6歳児)～42.4%(1歳児)で、女児で

は 5。 9%(6歳 児)～25.0%(1歳児)いた。ま

た、 8時以降に朝食を食べている幼児は、男児で

皆無 (6歳児)～ 12.2%(5歳児)で、女児では

6.9%(3歳児)～ 11.8%(6歳児)いた (図 4)。

朝食を「毎 日食べている」幼児は、男児で 83.8%

(4歳児)～94.1%(1歳児)で、女児では 83.3%

(3歳児)～100%(6歳児)お り、「食べていな

い」幼児は、1.3%(3歳男児)～ 1.8%(2歳女

児)みられた (図 5)。

朝食をいつしょに食べる人がいない幼児は、男

児で 4.0%(5歳児)～ 14.7%(2歳 児)で、女児

では 3.6%(4歳児)～ 19.6%(2歳 児)いた (図

6)。

5)排便時刻と排便状況

平均排便時刻は、男児で 10時 01分 (1歳児 )

～15時 09分 (4歳児 )、 女児では 10時 27分 (1

歳児)～ 15時 30分 (2歳児)の範囲であった (表

1)。

排便状況をみると、「毎朝する」幼児と「朝する

時の方が多い」幼児を合わせた人数割合は、男児

で 20.0%(6歳児)～ 52.9%(1歳児)で、女児

では 9.0%(2歳児)～44.8%(1歳児)いた (図

7)。

6)登園開始時刻

平均登園開始時刻は、男児で 7時 58分 (6歳

児)～ 8時 05分 (3歳児)で、女児では 7時 55

分 (1歳児)～ 8時 05分 (2歳児,6歳児)の

範囲であった (表 1)。

8時前 に家 を出る幼児 の割合 は、男児で

26.0%(4歳児)～41.1%(1歳児)、 女児では

29.1%(2歳 児)～43.6%(4歳 児)いた。 8
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時以降に家を出る幼児の割合は、男児で 58.9%

(1歳児)～ 73.9%(4歳児)、 女児では 56.4%

(4歳児)～70.9%(2歳児)いた (図 8)。

7)降園後のあそび時間と外あそび時間

降園後の平均あそび時間をみると、男児で

は 1時間 49分 (6歳児)～ 2時間 22分 (4歳

児)、 女児で 2時間 01分 (5歳児)～ 2時間 28

分 (3歳児,6歳児)の範囲であった (表 1)。

また、降園後のあそび時間のうち外あそびに

費やす平均時間は、男児で 11分 (1歳児,2歳
児)～ 25分 (6歳児)、 女児で 12分 (5歳児)

～20分 (4歳児)であった。

8)降園後のあそび内容

降園後のあそび内容の上位をみてみると、男

児では、1歳児で「乗 り物のおもちゃ (73.5%)」

「絵本 。本読み (61.8%)」 「テ レビ・ ビデオ

(52.9%)」 、2歳児で「テレビ・ビデオ (70.6%)」

「乗 り物のおもちゃ (66.2%)」 「絵本 。本読み

(57.4%)」 、3歳児で「テレビ・ビデオ (59.7%)」

「乗 り物のお もちゃ (53.2%)」 「ブ ロック

(51.9%)」 、4歳児で「テレビ。ビデオ (67.6%)」

「乗 り物のお もちゃ (45.6%)」 「ブ ロック

(51.4%)」 、5歳児で「テレビ・ビデオ (66.3%)」

「ブロック (40.0%)」 「お絵かき (32.0%)」 、

6歳児で 「テレビ・ ビデオ (80.8%)」 「折 り紙

(34.6%)」「お絵かき (26.9%)」 だった (表 2)。

女児では、1歳児で「絵本。本読み (69.0%)」

「テ レビ 。ビデ オ (51.7%)」 「ブ ロ ック

(48.3%)」 、2歳児で「ままごと (64.3%)」 「テ

レビ・ビデオ (60.7%)」「絵本。本読み (48.2%)」 、

3歳児で 「ままごと (75.0%)」 「お絵かき

(53.3%)」 「テレビ 。ビデオ (51.7%)」 、4歳

児で 「テ レビ・ ビデオ (75.4%)」 「お絵かき

(64.9%)」 「ままごと (44.7%)」 、5歳児で「お

絵かき、テレビ 。ビデオ (63.2%ずつ)」
「まま

ごと (44.7%)」 、6歳児で「お絵かき (82.4%)」

「テレビ。ビデオ (76.5%)」 「人形あそび」「ま

まごと」 (41.2%ずつ)だった (表 2)。

9)テ レビ・ ビデオ視聴時間

平均テレビ。ビデオ視聴時間は、男児で 59分

(1歳児)～ 1時間 31分 (6歳児)、 女児では

1時間 6分 (1歳児)～ 1時間 29分 (4歳児)

の範囲であった。

また、視聴時間が 2時間を越える幼児の割合

は、男児で 5。 9%(1歳児)～ 16.0%(6歳児)、

女児では、5.4%(5歳児)～ 17.6%(6歳 児 )

いた (図 9)。

10)午後 10時以降の活動内容

午後 10時以降の活動内容で上位のものをみ

ると、男児では、 1歳児で 「何もせず起きてい

る (8.8%)」 が最も多く、次いで「きょうだい

とのあそび」「本読み」「父親 とのあそび」「母親

とのあそび」「おもちゃでのあそび」「音楽」

(2.9%ず つ)、 2歳児で、「本読み (13.2%)」

「おもちゃでのあそび (10.3%)」 「父親 とのあ

そび」「母親とのあそび」 (8.8%ずつ)、 3歳児

で「おもちゃでのあそび (10.3%)」 、「何もせず

に起きている (13.0%)」 「テレビ視聴」「父親 と

のあそび」(7.8%ずつ)、 4歳児で「何もせずに

おきている (10.8%)」 、「おもちゃでのあそび

(8.1%)」 「きょうだいとのあそび (6.8%)」 、

5歳児で「テレビゲーム (9.3%)」 「本読み」「お

もちゃでのあそび」(8.0%ずつ)、 6歳児で「父

親 とのあそび (15.4%)」 、「きょうだいとのあそ

び (11.5%)」 「テレビ視聴」「何もせずに起きて

いる」「母親 とのあそび」「おもちゃでのあそび」

「音楽」 (3.8%ずつ)だった (表 3)。

女児は、 1歳児で 「本読み (10.3%)」 「何も

せずに起きている」「父親 とのあそび」「母親 と

のあそび」「おもちゃでのあそび」(3.4%ずつ)、

2歳児で「何もせずに起きている (8.9%)」 「本

読み (7.1%)」 「テレビ視聴」「おもちゃでのあ

そび」(5.4%ずつ)、 3歳児で「きょうだいとの

あそび」「おもちゃでのあそび」 (8.3%ず つ)、

「本読み」「何もせずに起きている」「父親 との

あそび」 (6.9%ず つ )、 4歳児 で 「本読み

(10.5%)」 「母親 とのあそび (8.8%)」 「きょぅ

だいとのあそび」「父親とのあそび」「おもちゃ

でのあそび」 (7.0%ずつ)、 5歳児で 「本読み

(13.2%)」 「きようだいとのあそび (lo.5%)」
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「おもちゃでのあそび (9.3%)」 、6歳児で「本

読み」「テ レビ視聴」「きょうだいとのあそび」

「おもちゃでのあそび」(5.9%ずつ)であつた。

11)夕食開始時刻

平均夕食開始時刻は、男児で 18時 35分 (1

歳児)～ 18時 57分 (5歳児)で、女児では 18

時 32分 (1歳児)～ 18時 54分 (3歳児,5歳
児)であった (表 1)。

19時 00分以降に夕食を食べ始めている幼児

の割合は、男児で 26.5%(1歳児)～68.5%

(5歳

児)、 女児で 31.0%(1歳 児)～64.0%(5歳

児)いた (図 10)。

2.保育園幼児の男女の生活習慣

保育園幼児を男児、女児として、対応のない

t検定を行った。

1)就寝時刻

平均就寝時刻は、男児では 18時 47分、女

児では 18時 48分であり、男女児間に統計的

な有意差はみられなかった (表 4)。

2)睡眠時間

平均睡眠時間は、男児では 9時間 27分、女

児では 9時間 29分であり、男女児間に統計

的な有意差はみられなかった。 (表 4)

3)起床時刻

平均起床時刻は、男児では 6時 50分、女児

では 6時 51分であり、男女児間に統計的な

有意差はみられなかった (表 4)。

4)朝食時刻

平均朝食時刻は、男児で 7時 12分、女児で

は 7時 13分であり、男女児間に統計的な有

意差はみられなかった (表 4)。

5)排便時刻

平均排便時刻は、男児で 13時 08分、女児

では 14時 00分であり、男女児間に統計的な

有意差はみられなかった (表 4)。

6)降園後のあそび時間

平均降園後のあそび時間は、男児で 2時間

10分、女児では 2時間 16分であり、男女児

間に統計的な有意差はみ られなかった (表

4)。

7)降園後の外あそび時間

平均降園後の外あそび時間は、男児で 15分、

女児でも 15分であり、男女児間に統計的な

有意差はみられなかった (表 4)。

8)夕 食開始時刻

平均的な夕食開始時刻は、男児で 18時 47

分、女児では 18時 48分であり、男女児間に

統計的な有意差はみられなかった (表 4)。

2)睡眠時間

平均睡眠時間は、男児では 9時間 27分、女

児では 9時間 29分であり、男女児間に統計

的な有意差はみられなかった。 (表 4)

3)起床時刻

平均起床時刻は、男児では 6時 50分、女児

では 6時 51分であり、男女児間に統計的な

有意差はみられなかった (表 4)。

4)朝食時刻

平均朝食時刻は、男児で 7時 12分、女児で

は 7時 13分であり、男女児間に統計的な有

意差はみられなかった (表 4)。

5)排便時刻

平均排便時刻は、男児で 13時 08分、女児

では 14時 00分であり、男女児間に統計的な

有意差はみられなかった (表 4)。

6)降園後のあそび時間

平均降園後のあそび時間は、男児で 2時間

10分、女児では 2時間 16分であり、男女児

間に統計的な有意差はみ られなかった (表

4)。

7)降園後の外あそび時間

平均降園後の外あそび時間は、男児で 15分、

女児でも 15分であり、男女児間に統計的な

有意差はみ られなかった (表 4)。

8)夕 食開始時刻

平均的な夕食開始時刻は、男児で 18時 47

分、女児では 18時 48分であ り、男女児間に

統計的な有意差はみ られなかった (表 4)。

-194-



3.生活時間相互の関連性

1)全体

生活時間相互の関連性において、有意な関連

性を示 したものは、就寝時刻 と睡眠時間 (r=
-0.63)、 就寝時刻 と起床時刻 (r=0.51)、 就寝

時刻 と朝食開始時刻 (r=0.45)、 起床時刻と朝

食開始時刻 (r=0.89)、 起床時刻 と登園時刻

(r=0.41)、 朝食時刻と登園時刻 (r=0.49)

であった (図 11-1)。

2)1歳 児

1歳児の生活時間相互の関連性において、有

意な関連性を示 したものは男児で、就寝時刻 と

睡眠時間 (r=-0.67)、 起床時刻と朝食開始時

刻 (r=0.93)、 起床時刻 と登園時刻 (r=0,78)、

朝食開始刻 と登園時刻 (r=0.78)、 夕食開始時

刻 と就寝時刻 (r=0.46)であった (図 11-2-

1)。

女児では、就寝時刻と睡眠時間 (r=-0.65)、

就寝時刻 と起床時刻 (r=0.50)、 就寝時刻 と朝

食開始時刻 (r=0.44)、 起床時刻 と朝食開始時

刻 (r=0.85)、 朝食開始時刻 と登園時刻 (r=
0.65)、 夕食開始時刻 と就寝時刻 (r=0.44)、

あそび時間と外あそび時間 (r=0.53)で あっ

た (図 11-2-2)。

3)2歳児

2歳児の生活時間相互の関連性において、有

意な関連性を示 したものは男児で、就寝時刻

と睡眠時間 (r=-0.60)、 就寝時刻 と起床時

刻 (r=0.52)、 就寝時刻と朝食開始時刻 (r

=0.49)、 起床時刻 と朝食開始時刻 (r=
0.84)、 起床時刻 と登園開始時刻 (r=0.59)、

朝食開始時刻 と登園時刻 (r=0.78)、 あそび

時間とTV・ ビデオ視聴時間 (r=0.59)で
あった (図 11-3-1)。

女児では、就寝時刻 と睡眠時間 (r=-0.60)、

就寝時刻 と起床時刻 (r=0.43)、 起床時刻 と朝

食開始時刻 (r=0.89)、 起床時刻 と登園開始時

刻 (r=0.66)、 朝食開始時刻 と登園時刻 (r=
0.65)であった (図 11-3-2)。

4)3歳児

3歳児の生活時間相互の関連性において、有

意な関連性を示 したものは男児で、就寝時刻 と

睡眠時間 (r=-0.67)、 就寝時刻と起床時刻 (r

=-0.51)、 就寝時刻 と朝食開始時刻 (r=0.44)、

起床時刻 と朝食開始時刻 (r=0.91)、 起床時刻

と登園時刻 (r=0.69)、 朝食開始時刻と登園時

刻 (r=0.78)で あった (図 11-4-1)。

女児では、就寝時刻 と睡眠時間 (r=-0.67)、

就寝時刻 と起床時刻 (r=0.56)、 就寝時刻 と朝

食開始時刻 (r=0.43)、 起床時刻 と朝食開始時

刻 (r=0.89)、 起床時刻と登園時刻 (r=0.41)、

朝食開始時刻 と登園時刻 (r=0.65)で あつた

(図 11-4-2)。

5)4歳児

4歳児の生活時間相互の関連性において、有

意な関連性を示 したものは男児で、就寝時刻 と

睡眠時間 (r=-0.63)、 就寝時刻 と起床時刻 (r

=0.50)、 起床時刻 と朝食開始時刻 (r=0.86)、

朝食時刻と排便時刻 (r=0.47)、 起床時刻と登

園開始時亥」(r=0.63)、 朝食開始時刻 と登園時

刻 (r=0.70)で あった (図 11-5-1)。

女児では、就寝時刻 と睡眠時間 (r=-0.61)、

就寝時刻と起床時刻 (r=0.40)、 起床時刻と朝

食開始時刻 (r=0.89)、 起床時刻 と登園時刻

(r=0.62)、 朝食開始時刻 と登園時刻 (r=
0.65)、 夕食開始時刻と就寝時刻 (r=0.42)で

あった (図 11-5-2)。

6)5歳児

5歳児の生活時間相互の関連性において、有

意な関連性を示 したものは男児で、就寝時刻 と

睡眠時間 (r=-0.52)、 就寝時刻 と起床時刻 (r

=0.66)、 就寝時刻 と朝食開始時刻 (r=0.67)、

起床時刻 と朝食開始時刻 (r=0.91)、 起床時刻

と排便時刻 (r=0.57)、 朝食時刻 と排便時刻

(r=0.48)、 あそび時間と外あそび時間 (r=
0.47)であった (図 11-6-1)。

女児では、就寝時刻 と睡眠時間 (r=-0.68)、

起床時刻 と朝食開始時刻 (r=0.92)、 起床時刻

と登園時刻 (r=0.71)、 朝食開始時刻 と登園時

刻 (r=0.79)で あった (図 11-6-2)。
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フ)6歳児

6歳児の生活時間相互の関連性において、有

意な関連性を示 したものは男児で、就寝時刻 と

睡眠時間 (r=-0.59)、 就寝時刻と起床時刻 (r

=0.40)、 就寝時刻 と朝食開始時刻 (r=0.46)、

起床時刻と朝食開始時刻 (r=0.76)で あつた

(図 11-7-1)。

女児では、就寝時刻 と睡眠時間 (r=-0.59)、

就寝時刻と起床時刻 (r=0.55)、 就寝時刻 と朝

食開始時刻 (r=0.46)、 起床時刻と朝食開始時

刻 (r=0.90)、 起床時刻と登園時刻 (r=0.56)、

朝食開始時刻 と登園時刻 (r=0.56)、 TV。 ビ

デオ視聴時間とあそび時間 (r=0.58)、 あそび

時間と外あそび時間 (r=0.61)で あった (図

11-7-2)。

考  察

前橋
14)は

、幼児は 21時までに就寝 し、夜間

に 10時間以上の睡眠をとることが規則正 しい

生活を形成する上で必要であると指摘 してい

る。 しかし、2021年に調査を実施 した福岡市

の保育園幼児の生活実態は、男女児とも 1歳

児を除いて 8割～ 9割の幼児が 21時以降就寝

となってお り、その うち2割～ 3割の幼児が

22時以降の就寝であり、夜型化 した生活実態

表 1 保育園幼児の生活時間の平均値および標準偏差 (福岡県福岡市,N=649)

男児 1歳児(34人 ) 2歳児(68人 ) 3歳児(77人 ) 4歳児(74人 ) 5歳児(75人 ) 6歳児(26人 )

平均値 標準偏差 平均値 平均値 標準偏差 平均値 平均値 平均値 標準偏差

就寝時刻 21時01分 33分 21時21分 36分 21時26分 37分 21時29分 31分 21時23分 35分 21時30分 22分

睡眠時間 9時間37分 34分 9時間26分 33分 9時間26分 33分 9時間25分 29分 9時間27分 27分 9時間17分 24分

起床時刻 6時38分 27分 6時48分 31分 6時53分 29分 6時54分 26分 6時 51分 31分 6時47分 21分

朝食時刻 6時58分 28分 7時12分 28分 7時15分 28分 7時 15分 25分 7時 11分 30分 7時10分 14分

排便時刻 10時01分 269分 12時23分 341分 12時22分 334分 15時09分 335分 13時 31分 340分 14時25分 339分

登園時刻 8時00分 31分 8時01分 30分 8時05分 28分 8時03分 25分 8時 00分 29分 7時58分 23分

通園時間 11分
ハ
万 10分

ハ
刀 10分 8分 10分

ハ
刀 11分

ハ

″ 9分
ハ
刀

あそび時間 2時間14分 63分 2時間11分 71分 2時間12分 50分 2時間22分 91分 2時間5分 65分 1時間49分 57分

うち、外あそび時間 11分 15分 11分 25分 12分 21分 15分 23分 22分 40分 25分 66分

Ⅳゼデオ視聴時間 59分 44分 1時間11分 48分 1時間14分 52分 1時間25分 69分 1時間27分 48分 1時間31分 71分

遊ぶ人数(人 ) 21 0.8 1.8 OB 09 07 22 0.9 23 0,9

夕食時刻 18時35分 31分 18時39分 35分 18時45分 34分 18時48分 34分 18時 57分 32分 18時52分 40分

女児 1歳児(29人 ) 2歳児(50人 ) 3歳児(60人 ) 4歳児(57人 ) 5歳児(76人 ) 6歳児(17人 )

平均値 平均値 平均値 標準偏差 平均値 平均値 栖淮1百主 平均値 標準偏差

就寝時刻 20時54分 36分 21時21分 32分 21時23分 34分 21時22分 32分 21時28分 33分 21時32分 33分

睡眠時間 9時間42分 33分 9時間30分 33分 9時間23分 29分 9時間26分 33分 9時間26分 35分 9時間30分 29分

起床時刻 6時37分 29分 6時51分 29分 6時52分 26分 6時48分 29分 6時55分 27分 7時02分 28分

朝食時刻 7時00分 20分 7時12分 26分 7時14分 31分 7時 11分 26分 7時 16分 29分 7時21分 24分

排便時刻 10時27分 309分 15時30分 317分 12時57分 344分 15時06分 319分 14時 19分 337分 13時11分 373分

登園時刻 7時55分 27分 8時05分 28分 8時01分 30分 7時59分 25分 7時 58分 29分 8時05分 28分

通園時間 12分
ハ
刀 10分 5分 11分

ハ
刀 9分 4分 12分 7分

ハ
刀

ハ
刀

あそび時間 2時間26分 93分 2時間17分 89分 2時間28分 87分 2時間10分 65分 2時間1分 68分 2時間28分 120分

|ち、外あそび時間 14分 26分 17分 25分 18分 36分 20分 42分 12分 29分 17分 42分

Wゼデオ視聴時間 1時間6分 58分 1時間15分 60分 1時間12分 49分 1時間29分 64分 1時間15分 48分 1時間27分 72分

遊ぶ人数(人 ) 1,9 10 19 08 23 12 19 08 21 07

夕食時刻 18時32分 34分 18時42分 31分 18時 54分 29分 18時49分 38分 18時54分 31分 18時34分 32分
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登園時刻

テレビ・ビデオ視聴時間

あそび時間

外あそび時間

睡眠時間

就寝時刻

夕食開始時刻

r=-0.63

r=0.51

9時間28分

r=0.89

朝食開始時刻

r=0.34

r=0.32

21時 22分

r=0.30
r=0.45

全 体  (N=649)

2 13分
6時50分

15分

r=0.49 7 12分

排便時刻

13時30分
7時 58分

p<0.01,|′ |≧ 030に該当するもののみを抽出した〔数値は平均値と相関係数 (r)〕

図 11-1 保育園幼児の生活時間相互の関連性 (福岡県福岡市,全体,N=649)

r=0.41
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1歳児(34人 )

2歳児(68人 )

3歳 児(77人 )

4歳児(74人 )

5歳 児(75人 )

6歳児(26人 )

1歳児(34人 )

2歳 児(68人 )

3歳児(77人 )

4歳 児(74人 )

5歳児(75人 )

0歳児(26人 )

□20時半前  口20時半～21時 前  日21時 ～21時 半前  回21時 半～22時前  日22時 以降

1歳児(29人 )

2歳児(56人 )

3歳児(60人 )

4歳児(56人 )

5歳児(75人 )

6歳児(17人 )

20% 40% 60% 0% 20% 40%

図 1 保育園幼児の就寝時刻の人数割合 (福岡県福岡市)

80%

20% 40% 60% 80% 100%

男

　

児

20% 60% 80%

図2 保育園幼児の睡眠時間の人数割合 (福岡県福岡市 )

■9時間未満

●105時 間未満

国9～ 95時間未満

口11時間未滲

口95～ 10時間未満

目‖時間以上

1歳児(34人 )

男
2歳児(60人 )

児
3歳児(77人 )

4歳児(74人 )

5歳児(75人 )

6歳児(26人 )

霧6時半前 日6時半～7時前 日7時～7時半前 E7時半～8時前 日8時以降

1歳児(29人 )

女  2歳児(56人 )

児  3歳
児(60人 )

4歳児(56人 )

5歳児(75人 )

0歳児(17人 )

40% 60。 1 80% 100% 0%

図3 保育園幼児の起床時刻の人数割合 (福岡県福岡市 )
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欄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(33人 )

男  2歳
児(65人 )

調: 3歳
児(76人 )

4歳 児(73人 )

5歳児(74人 )

6歳児(26人 )

1歳児(28人 )

2歳 児(55人 )

3歳児(58人 )

4歳児(53人 )

5歳児(73人 )

0歳児(17人 )

女

　

　

一児

20% 40% 80%

図4 保育園幼児の朝食開始時刻の人数割合 (福岡県福岡市 )

□毎日食べている

日あまり食べていない

口だいたい食べている

■食べていない

口食べる日と食べない日が半々

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

100%

児

男

　

児

女

　

　

児

1歳 児(34人 )

2歳児(68人 )

3歳児(7フ 人)

4歳児(74人 )

5歳児(75人 )

0歳児(26人 )

1歳児 (29人 )

2歳児 (56人 )

3歳児 (60人 )

4歳 児 (56人 )

5歳 児 (75人 )

6歳児 (17人 )

1歳児(34人 )

2歳児(68人 )

0歳 児(76人 )

4歳 児(74人 )

5歳児(75人 )

6歳児(26人 )

女

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

図5 保育園幼児の朝食摂取状況 (福岡県福岡市)

□朝食をいっしょに食べる人がいる ■朝食をいっしょに食べる人がいない

1歳児(29人 )

2歳児(66人 )

3歳児(60人 )

4歳児(56人 )

5歳児(76人 )

6歳児(17人 )

40% 60% 80% 0% 20%

図6 保育園幼児の朝食をいつしょに食べる人の有無 (福岡県福岡市 )
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児
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図7 保育園幼児の排便状況 (福岡県福岡市)
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がみられた。また、10時間未満睡眠の幼児は、

男児、女児ともに 2割～ 3割程度いたことから、

睡眠時間が短い幼児の多いことを確認 した。本

調査対象児では、全ての性 。年齢において、 9

時間未満睡眠児の存在を確認 したことから、保

育園幼児は、遅寝短時間睡眠の生活 リズムとな

り、幼児期からの深刻な睡眠 リズムの乱れを懸

念 した。白木
15)に よると、子どもの就寝時刻に

は、保護者の生活 リズムの影響を受けるが、そ

れだけではなく、保護者が子どもの生活 リズム

の重要性を認識できているかも大きく影響す

る。そのため、幼児の生活の基盤 となる望まし

い生活 リズムを身につけさせるためには、親子

ともに生活 リズムを整えることの大切 さを認

識することが重要である。

雇用者の就労スタイルが変容 し、早朝や夜間

における時間帯での就労など、親の就労の多様

化
8)が

みられたことから、保育園幼児は、1日

8時間～12時間といつた、1日 の大半を保育園

で生活 しているといえる。本調査対象児の平 日

における降園後の平均外あそび時間をみると、

男児で 11分 (1歳児, 2歳児)～25分 (6歳

児)、 女児で 12分 (5歳児)～ 20分 (4歳児)

であり、帰宅後に外あそびをすることは難 しい

ことを推察した。また、降園後のあそび内容を

みると男児ではテレビ・ ビデオ視聴、乗 り物の

おもちゃ、女児では絵本読みやままごと、テレ

ビ。ビデオ視聴が第 1位で静的なあそびが多か

った。前橋
14)は

、日中には汗をかくくらいから

だを動かす ことや運動することが必要だ と述

べている。そこで、保育園での日中や体温がピ

ークになる 15時～17時ごろ 16)の
外あそびの推

奨を提案 したい。あそびの内容としては、鬼ご

っこ、しっぽ取 リゲーム、ボールあそび、だる

まさんがころんだ、かごめかごめ等の伝承あそ

びを通 して、身体活動量を高め、夜に早く就寝

する程度の心地よい疲労感を得ることやか ら

だを動かすことの楽 しさ等を伝えていきたい。

鬼ごっこや しっぽ取 リゲーム等は、興奮と抑

制とい う感情の起伏や、成功と失敗の体験など

を通 して、子どもたちは自分の心の経験を豊か

にし、コン トロールをする力
17)を

育んでいける

ことから、保育園でのあそびの充実が大切にな

るであろう。子どもは勿論のこと、保護者にも

保護者研修やクラス懇談、おたより等を利用 し

て、からだを動かして遊ぶことの大切さや親子

ふれあいあそびを紹介 したい。また、 5分でも

10分でも少 しずつ睡眠時間を確保 していくこ

とを推奨 したい。22時以降の活動で、「父親 と

のあそび」「母親 とのあそび」「きょうだいとの

あそび」「おもちゃでのあそび」等が上位を占め

ていた。そのことから、具体的な取 り組みとし

て、子ども自身が就寝することを意識できるよ

うに、部屋の明かりを暗くし、パジャマに着替

え、おやすみなさいの挨拶をしてから布団に入

り、素話を聞きながら眠 りにつくことをルーテ

ィン化することを提案 したい。

朝食の摂取状況について、朝食を「毎 日食ベ

ている」幼児は、全体で 8割を超えているにも

かかわらず、排便を「毎日する」。「朝する時の

方が多い」幼児は男児で約 3割、女児で約 2割

と少なかった。排便を促すためには、食事の量

と質、適度な水分摂取、 トイレに行く朝の時間

的ゆとり、 トイレに入って座る習慣づけ、日頃

の運動実践を大切にする
18)こ

とが、子どもたち

にとっては重要ではないだろうか。しかし、保

護者の就労スタイルが変容 しているため、早朝

や夜間における時間帯などでの就労
9)や

様々な

形態の就労の多様化のなか、保育園幼児の生活

リズムは保護者の生活 リズム 19)に
合わせて生

活をしているといえるため、朝はとくにゆとり

がないことは否めない。

排便は、朝、食物が空腹の胃に入ることで生

じた刺激を大脳へ伝えてから、腸が嬬動運動を

開始 し食物残澄を押 し出そ うとする
20)こ

とで

排便できるが、腸の中に便の元となる食物残査

の量が少なければ俳便できない。そのため、朝・

昼・夜の栄養バランスの良い 3食をきちんと食

べる習慣が、基本的には大切であろう。特に、

朝食は、ご飯とみそ汁、そして、できるだけ多
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種類の食物繊維を含む食品や野菜、海藻類を適

量摂取する 21)こ
とを推奨 したい。また、十河

22)

は、便器に座るのは 5～ 10分程度で、最初は、

排便できなくても トイ レに座 る習慣をつけて

いくことが大事だと述べていた。そのため、朝、

保護者から「トイレに座っておいで」と声をか

けてもらい、子どもたちは トイレに座ることを

楽しめるように、「うんちカー ド」
22)を

作成 し、

カー ドにシールを貼って幼児 自身で うんちが

出た 。出ていないことを確認できる工夫をおす

すめしたい。

また、両親やきょうだい等と、朝食をいっし

ょに食べる人がいない保育園幼児は、男児で 2

歳児～ 5歳児、女児では 1歳児～ 5歳児におい

て 1割～ 2割程度みられた。しかし、子どもは、

共食の中で、食べることの楽しさを覚え、食ベ

ることへの意欲を育み、食事のマナーを学んで

ぃく
13)と

言われている。そのため、幼児にとっ

て家庭での共食は重要である。そのためには、

まずは、起床時刻を 7時までにすることで、朝

にゆとりができ、朝食をいつしょに食べること

ができるため、一点突破、全面改善
23)に

繋がる

のではないかと考えた。

ま と め

2021年 7月 ～ 8月 に、福岡市の保育園 5園 に

通 う1歳～ 6歳児 649人 (男児 354人、女児 295

人)の保護者に対 して、幼児の生活習慣に関す

るアンケー ト調査を実施 し、幼児の健康管理上

の問題改善策を検討 した結果、以下のことが明

らかになった。

(1)21時以降に就寝する福岡市の幼児は、 1

歳児を除いて全ての性 。年齢において 8割～

9割程度いた。また、幼児期の夜間に必要と

されている 10時間以上の睡眠がとれていな

い幼児は、 1歳男女児で 5割、全ての性 。年

齢において 7割～ 8割程度いたことを確認

した。21時前就寝のためには、日中に、汗を

かくくらいのあそびや運動によって疲労感

をもつことが必要であり、保育園での日中や

体温がピークになる 15時～17時ごろの外あ

そび時間や外あそびの実践をすることが必

要であろう。

(2)早寝 。10時間以上の睡眠を確保するため

には、子ども自身が就寝することを意識でき

るように、パジャマに着替え、部屋の明かり

を暗くし、おやすみなさいの挨拶をしてから

布団に入 り、素話を聞きながら眠 りにつくこ

とをパターン化することが重要であると考

えた。

(3)8割以上の幼児が毎 日朝食を食べている

にも関わらず、排便を「毎朝する」「朝する時

の方が多い」幼児を合わせると、男児で 3割

程度、女児においては 2割 と少なかった。大

腸の中に便の元 となる食物残澄の量が少な

ければ排便できない。そのため、朝・昼 。夜

の栄養バランスの良い 3食 をまずはきちんと

食べることを習慣化することが大切であり、

朝食には、ご飯とみそ汁、できるだけ多種類

の食物繊維を多く含む食品や野菜、海藻類を

適量摂取することを推奨 したい。

(4)排便のためには、朝のゆとりも大切であ

るが、便器に座るのは 5分～10分程度で、最

初は排便できなくても トイ レに座 る習慣を

つけることが大切である。保護者から「トイ

レに座っておいで」と必ず声をかけてもらい、

子 どもたちには トイ レに座 ることを楽 しめ

るように、「うんちカー ド」を作成 し、カー ド

にシールを貼って、子 ども自身で うんちが

「出た 。出ていない」ことを楽 しみながら確

認できるようにすることをおすすめしたい。
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