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鳥羽市の幼児・児童の生活習慣の実態と課題（2024 年度調査） 
Living Conditions of Children and Their Problems in Toba City: A 2024 Survey  

 

   黒田 健太 

  Kenta KURODA 

 

要  旨 

本研究では、2024 年６月～７月、三重県鳥羽市内の幼稚園全園（１園）と保育園全園（８

園）に通う年少児～年長児の保護者、全小学校（７校）の小学１年生～６年生の児童に対して、

生活習慣調査を実施し、幼稚園幼児 12 名、保育園幼児 83 名、児童 129 名の合計 224 名か

ら回答を得た。そして、結果を分析することにより、子どもの生活習慣の実態と課題を明

らかにし、子どもの健全育成に寄与する知見を見いだすこととした。その結果、  

（１）鳥羽市の幼児で夜間の睡眠が 10 時間未満の割合は、男児が 66.0％、女児は 53.3％

と、2023 年度の調査の約２倍に増加した。また、降園後の外あそびや運動時間が 30 分

以内の幼児は、男児が 58.0％、女児は 66.7％であり、少なくとも１日１時間以上の汗

をかく運動や外あそびを推奨したい。  

（２）鳥羽市の児童で睡眠時間が９時間未満の割合は、男児が 42.2％、女児は 46.2％と前

年度よりも悪化していた。主な要因は、 22 時以降に就寝する男児が 37.5％、女児は

33.8％と多いことであり、とくにスクリーンタイムが 120 分以上の児童では、この傾

向が顕著であった。したがって、スクリーンタイムの削減が重要である。  

（３）鳥羽市の児童で登校前に排便を済ませている割合は、男児が 20.3％、女児は 27.7％

であった。快適な学校生活のためにも登校前の排便習慣を推奨したい。また、幼児で

は、登園前に排便を済ませる割合が男児の 44.0％、女児の 31.1％であり、幼児期から

の生活リズムに登園前の排便を習慣づけることが望まれる。  

（４）先行研究では、１日２時間、週 14 時間の屋外活動が近視抑制に効果的と報告されて

おり、鳥羽市の小学３・４年生においても、外あそび時間が 60 分以上の群は視力Ａの

児童が多く、60 分未満の群では視力Ｂが多いことを確認した。したがって、屋外活動

と近視抑制の関連性をさらに詳細に研究を進める必要があると考えた。  

以上のことから、鳥羽市の子どもたちには、早寝、外あそびの習慣、スクリーンタイムの

削減、朝の排便など、健康的な生活リズムの確立が必要である。その実現には、保護者の意

識向上に加え、学校や保育施設を中心とした政策的プロジェクトの推進が求められる。  
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はじめに 

文部科学省１）は、子どもたちの体力が昭和

60 年代頃に比べて低い水準にあることや、

運動する子どもとしない子どもの二極化が

進んでいることを指摘している。また、與儀

ら２）も、子どもの体力は 1980 年代後半をピ

ークとして、その後低下傾向としている。し

かし、新体力テストが開始された 1998 年よ

り、走や跳、投に関連する項目では、小学生

女子の立ち幅とびで低下傾向が見られるも
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のの、その他の項目では横ばいまたは向上傾

向が見られ、体力合計点の年次推移を見ても、

小学生、中学生ともに緩やかな向上傾向を示

している１）。 

このような状況下で、2020 年度からの新

型コロナウイルス感染症の流行が始まった。

満処ら３）は、流行初期の時期を過ごした幼児

は、睡眠時間の短さから、排便時間の不定期

な幼児が多くみられたことや 2020 年以降も

コロナ禍を継続して過ごす幼児の外あそび

時間の一層の減少の兆しが示されたと明ら

かにしている。また、スポーツ庁４）は、令和

３年度の「全国体力・運動能力、運動習慣等

調査結果」のポイントとして、小学生、中学

生の男女ともに体力合計点がコロナ禍前の

令和元年度と比較して低下したと報告して

いる。その理由として、「運動時間の減少」

「学習以外のスクリーンタイムの増加」「肥

満児童生徒の増加」に拍車がかかったことや

コロナ禍により学校活動が制限され、体育の

授業以外で体力向上に取り組む機会が減少

したことを報告している。その後の令和５年

度全国体力・運動能力、運動習慣等調査の結

果５）では、令和４年度の調査と比較し、回復

基調であるが、コロナ禍以前の水準には至っ

ていないと述べている。つまり、新型コロナ

ウイルス感染症の流行は、子どもの体力や運

動習慣に長期的な影響を及ぼしていること

が示唆される。また、生活習慣の乱れや外あ

そび時間の減少により、日常的な運動機会が

制限され、その結果、体力低下や精神面への

影響を懸念した。 

さらに、子どもの体力低下の他に、子ども

の近視の増加や近視の低年齢化も大きな健

康課題として顕在化してきた。令和５年度学

校保健統計６）によると、裸眼視力 1.0 未満

の者の割合は、小学校で３割を超えたことが

報告された。また、令和５年度児童生徒の近

視実態調査事業７）では、児童生徒の裸眼視力

1.0 未満の割合は調査開始の昭和 54 年から

一貫して増加傾向にあり、小・中・高等学校

では過去最高を更新したと伝えた。 

これらの子どもの体力の低下や近視の増

加、低年齢化という健康課題は、生活習慣の

乱れやスクリーンタイムの増加、外あそび時

間の減少に起因すると推察される。とくに、

外あそびは、運動量が増えて体力や健康が養

われる８）ことからも重要な役割を果たす。ま

た、日本眼科医会９）は、子どもの近視の原因

として、外あそびの減少を述べている。 

三重県鳥羽市においては、2020 年度から

幼児・児童の生活習慣調査 10、11）が実施され

てきたが、子どもたちの生活習慣の健全化は

できていない。そこで、2024 年度も幼児・児

童の生活習慣調査を継続し、三重県鳥羽市の

子どもの生活習慣の実態と課題を明らかに

するとともに改善策を見いだすこととした。 

 

方  法 

2024 年６月～７月、三重県鳥羽市にある幼稚

園全園（１園）に通う年少児～年長児 24 名の

保護者と保育園全園（８園）に通う年少児～年

長児 302 名の保護者、全小学校（７校）の小学

１年生～６年生の児童 584 名、合計 910 名に対

し、幼児・児童の生活習慣や視力などについて

の調査を実施し、幼稚園幼児 12 名、保育園幼

児 83 名、児童 129 名の合計 224 名（回収率

24.6％）から回答を得た。 

質問の内容は、普段の就寝時刻や起床時刻、

排便する時間帯など、合計 20 問であった。 

本研究では、幼稚園幼児と保育園幼児を合

わせて幼児として取り扱う。また、分析をする

際、起床時刻から登園時刻までの時間を朝の

準備時間として定義した。視力の結果は、右目、

左目のいずれかの悪い方の視力を基準として

集計した。そして、視力の結果から、Ａ（1.0

以上）とＡ以外（0.9 相当以下）の２群に分け

て、比較・分析をした。 
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倫理的な配慮としては、調査の目的と方法

のほか、回答は任意であること、個人名が特

定されることはなく、プライバシーは保護さ

れることを、ＷＥＢ上のアンケートの最初の

画面に表示し、同意のあった調査対象者から

回答を得て、調査結果の集計と分析を行った。 

 

結  果 

１．幼児の生活時間 

１）就寝時刻 

平均就寝時刻は、21 時 00 分（年長女児）～

21 時 27 分（年少男児）の範囲であった（表１）。

さらに、21 時 30 分以降に就寝している幼児

の割合は、男児が 82.0％、女児が 77.8％であ

った（図１）。 

２）睡眠時間 

夜間の平均睡眠時間は、９時間 19 分（年少

男児）～９時間 58 分（年長女児）の範囲であ

り、10 時間未満睡眠児の人数割合は、男児が

66.0％、女児が 53.3％であった（図２）。 

３）起床時刻 

平均起床時刻は、６時 47 分（年少男児）～

７時 03 分（年中女児）であり、７時までに起

床している幼児は、男児が 44.0％、女児が

31.2％いた（図３）。 

４）朝食開始時刻 

朝食を開始する平均時刻は、７時 16 分（年少

男児）～７時 35 分（年中女児）の範囲であった。 

５）朝食摂取状況 

毎日、朝食を食べている幼児は、男児が

96.0％、女児が 95.6％であった。また、女児

の 2.2％は、「食べる日と食べない日が半々」

と回答した（図４）。 

６）登園時刻 

平均登園時刻は、８時 28 分（年少男児・年中

男児）～８時 41 分（年中女児）の範囲であった。 

７）朝の準備時間 

 朝の準備に費やす平均時間は、１時間 31 分

（年少女児・年長女児）～１時間 41 分（年少

男児）の範囲であった。 

８）降園後の外あそびや運動時間 

降園後に外あそびや運動に費やす平均時間

は、24 分（年中女児）～54 分（年中男児）の

範囲であった。さらに、30 分以内であった幼

児の人数割合は、男児が 58.0％、女児が

66.7％であった（図５）。 

９）スクリーンタイム（保育時間を除く） 

スクリーンタイムの平均は、47 分（年中女

児）～１時間 52 分（年長女児）の範囲であっ

た。さらに、120 分以上の幼児の人数割合は、

男児が 22.0％、女児が 13.3％であった（図６）。 

10）夕食開始時刻 

平均夕食開始時刻は、18 時 01 分（年少男

児）～18 時 23 分（年少女児）であり、19 時

以降に夕食を開始している幼児は、男児が

14.0％、女児が 20.0％いた（図７）。 

11）排便頻度 

 排便の頻度が２日に１回以下の幼児は、男

児が 20.0％、女児は 15.6％いた。また、３日

に１回しか排便しない幼児が男児の 4.0％い

た（図８）。 

12）排便時間帯 

「起床から登園まで」と「降園後から夕食

まで」を回答した幼児の割合は同数で、男児

が 44.0％、女児が 31.1％であった（図９）。 

13）外あそび時間群別にみた幼児の生活時間 

外あそび時間が 60 分未満と 60 分以上の群

に分けて就寝時刻と睡眠時間、スクリーンタ

イムの各項目を分析したが、それぞれ有意な

差は確認されなかった（図 10、図 12、図 14）。 

14）スクリーンタイム群別にみた幼児の生活時間 

スクリーンタイムを 120 分未満と 120 分以

上の群に分けて就寝時刻と睡眠時間、外あそ

び時間の各項目を分析したが、それぞれ有意

な差は確認されなかった（図 11、図 13、図 15）。 

15）生活要因（時間）相互の関連性 

幼児の生活要因（時間）相互の関連性をみる

と、起床時刻と朝食開始時刻の間には強い正の
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相関（r＝0.87）があり、起床が遅くなるほど、

朝食開始時刻も遅くなり、朝食開始時刻が遅れ

ると朝の準備時間（r＝-0.61）が短くなり、登

園時刻（r＝0.61）も遅れることがわかった。さ

らに、睡眠時間と就寝時刻の間には負の相関（r

＝-0.67）があり、就寝時刻の遅れによって睡眠

時間が短くなることが認められた（図 16）。 

２．児童の生活時間 

１）就寝時刻 

平均就寝時刻は、21 時 19 分（１・２年生

男児）～21 時 59 分（５・６年生男児）の範

囲であった（表２）。さらに、22 時 00 分以降

に就寝している児童の割合は、男児が 37.5％、

女児は 33.8％であった（図１）。 

２）睡眠時間 

平均睡眠時間は、８時間 38 分（５・６年生

男児・５・６年生女児）～９時間 17 分（１・

２年生男児）の範囲であり、９時間未満睡眠

児の人数割合は、男児が 42.2％、女児が

46.2％であった（図２）。 

３）起床時刻 

平均起床時刻は、６時 26 分（５・６年生女

児）～６時 38 分（５・６年生男児）であった。

また、７時 30 分から８時までに起床している児

童は、女児よりも男児が有意に多かった（図３）。 

４）朝食開始時刻 

平均朝食開始時刻は、６時 45 分（３・４年

生女児）～６時 59 分（５・６年生男児）の範

囲であった。 

５）朝食摂取状況 

毎日、朝食を食べている児童は、男児が

89.1％、女児が 93.8％であった。また、男児の

1.6％は「食べていない」と回答した（図４）。 

６）登校時刻 

平均登校時刻は、７時 27 分（３・４年生女

児）～７時 37 分（１・２年生男児・１・２年

生女児）の範囲であった。 

７）朝の準備時間 

 朝の準備に費やす平均時間は、57 分（５・

６年生男児・３・４年生女児）～１時間 06 分

（３・４年生女児）の範囲であった。 

８）下校後の外あそびや運動時間 

下校後に外あそびや運動に費やす平均時間

は、35 分（５・６年生女児）～59 分（３・４

年生女児）の範囲であった。さらに、30 分以

内であった児童の人数割合は、男児が 43.8％、

女児が 49.2％であった（図５）。 

９）スクリーンタイム（学校時間を除く） 

スクリーンタイムの平均は、１時間 29 分

（１・２年生男児）～２時間 49 分（５・６年

生男児）の範囲であった。さらに、120 分以上

の児童の人数割合は、男児が 40.6％、女児は

29.2％であった（図６）。 

10）夕食開始時刻 

夕食を開始する平均時刻は、18時 07分（３・

４年生女児）～18 時 32 分（３・４年生男児）

であり、19 時以降に夕食を開始している児童

の人数割合は、男児が 32.8％、女児が 23.1％

であった（図７）。 

11）排便頻度 

 排便の頻度が２日に１回以下の児童は、男

児が 26.6％、女児は 32.3％であった（図８）。 

12）排便時間帯 

 下校後から夕食までに排便している児童は、

男児が 37.5％、女児は 36.9％と男女ともにも

っとも多く、起床から登校までに排便をして

いる児童は、男児が 20.3％、女児が 27.7％で

あった（図９）。 

13）外あそび時間群別にみた児童の生活時間 

外あそび時間が 60 分未満と 60 分以上の群

に分けて就寝時刻と睡眠時間、スクリーンタ

イムの各項目を分析したが、それぞれ有意な

差は確認されなかった（図 10、図 12、図 14）。 

14）スクリーンタイム群別にみた児童の生活時間 

スクリーンタイムが 120分未満と 120分以上

の群に分けた就寝時刻をみると、スクリーンタ

イムが 120 分以上の群は、120 分未満の群より

も 22 時以降が有意（p＜0.01）に多く、120 分
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未満の群は、120 分以上の群よりも 20 時半前

と 20 時半～21 時前が有意（p＜0.01）に多かっ

た（図 11）。また、睡眠時間では、120 分以上

の群は、120 分未満の群よりも９時間未満が有

意（p＜0.01）に多く、120 分未満の群は、120

分以上の群よりも 11 時間以上が有意（p＜0.05）

に多かった（図 13）。一方で、外あそび時間を

みると、有意な差は確認されなかった（図 15）。 

15）生活要因（時間）相互の関連性 

小学１・２年生の生活要因（時間）相互の関

連性では、睡眠時間と就寝時刻の間（r＝-0.84）

と起床時刻と朝の準備時間の間（r＝-0.74）に

強い負の相関を確認した。また、起床時刻の遅

れが、朝食開始時刻（r＝0.61）の遅れ、そして

登校時刻（r＝0.63）の遅れにつながることが

わかった。 

小学３・４年生と小学５・６年生ともに就寝

時刻と睡眠時間の間（３・４年生：r＝-0.73、

５・６年生：r＝-0.74）には強い負の相関があ

り、就寝時刻と起床時刻の間（３・４年生：r＝

0.43、５・６年生：r＝0.41）には正の相関を確

認した。また、小学３・４年生では、外あそび

時間が短くなることで夕食開始時刻（r＝-0.40）

が早くなることがわかった（図 16）。 

３．児童の視力 

１）学年別にみた児童の視力 

視力がＡ（1.0 以上）の人数割合をみると、

小学１・２年生では、男児が 94.4％、女児は

82.6％、小学３・４年生の男児が 85.0％、女

児は 88.2％、小学５・６年生の男児は 78.3％、

女児が 64.0％であった（図 17）。 

２）外あそび時間群別にみた視力 

 外あそび時間が 60 分未満と 60 分以上の群

に分けた視力をみると、小学３・４年生にお

いて外あそび時間が 60 分以上の群は、60 分

未満の群よりも視力Ａが有意（p＜0.05）に多

く、60 分未満の群は、60 分以上の群よりも視

力Ｂが有意（p＜0.05）に多かった（図 18）。 

３）スクリーンタイム群別にみた視力 

 スクリーンタイムが 120 分未満と 120 分以

上の群に分けて視力の状況を分析したが有意

な差は確認されなかった（図 19）。 

 

表１ 保育園幼児の生活時間と人数（三重県鳥羽市） 

 

 

 

 

男児

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

21時27分 39分 21時13分 25分 21時07分 41分 21時16分 37分

9時間19分 42分 9時間40分 18分 9時間47分 38分 9時間34分 37分

6時47分 24分 6時53分 28分 6時54分 35分 6時51分 29分

7時16分 22分 7時20分 28分 7時17分 32分 7時18分 27分

8時28分 25分 8時28分 26分 8時33分 22分 8時30分 24分

16時14分 47分 16時22分 50分 15時52分 65分 16時08分 55分

1時間41分 33分 1時間35分 33分 1時間39分 29分 1時間39分 32分

27分 33分 54分 48分 51分 34分 42分 39分

1時間37分 53分 1時間05分 66分 1時間27分 50分 1時間41分 56分

18時01分 26分 18時17分 31分 18時11分 36分 18時09分 31分

女児

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

21時22分 39分 21時15分 60分 21時00分 37分 21時14分 43分

9時間36分 33分 9時間48分 55分 9時間58分 30分 9時間45分 37分

6時59分 35分 7時03分 34分 6時58分 33分 6時59分 34分

7時29分 28分 7時35分 33分 7時20分 31分 7時27分 30分

8時30分 29分 8時41分 28分 8時30分 29分 8時32分 28分

16時19分 33分 15時58分 61分 15時57分 54分 16時08分 46分

1時間31分 31分 1時間38分 26分 1時間31分 26分 1時間32分 28分

37分 28分 24分 29分 35分 22分 34分 27分

1時間15分 56分 47分 17分 1時間52分 55分 1時間22分 52分

18時23分 43分 18時13分 37分 18時16分 32分 18時19分 38分

スクリーンタイム

外あそび時間（降園後）

夕食開始時刻

年長児（17人）

年長児（14人）

就寝時刻

睡眠時間

起床時刻

朝食開始時刻

登園時刻

朝の準備時間

夕食開始時刻

年少児（23人） 年中児（8人）

年少児（20人） 年中児（13人）

睡眠時間

降園時刻

全体（50人）

就寝時刻

全体（45人）

起床時刻

朝食開始時刻

登園時刻

朝の準備時間

外あそび時間（降園後）

降園時刻

スクリーンタイム
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表２ 児童の生活時間と人数（三重県鳥羽市） 

 

 

 

図１ 性別にみた幼児・児童の就寝時刻の人数割合と平均就寝時刻（三重県鳥羽市）

 

図２ 性別にみた幼児・児童の睡眠時間の人数割合と平均睡眠時間（三重県鳥羽市） 

 

図３ 性別にみた幼児・児童の起床時刻の人数割合と平均起床時刻（三重県鳥羽市） 

 

男児

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

21時19分 46分 21時24分 40分 21時59分 32分 21時36分 42分

9時間17分 42分 9時間03分 35分 8時間38分 31分 8時間58分 39分

6時37分 20分 6時27分 28分 6時38分 26分 6時34分 25分

6時54分 18分 6時55分 22分 6時59分 17分 6時56分 19分

7時37分 13分 7時29分 19分 7時35分 16分 7時34分 16分

15時22分 62分 15時33分 28分 15時42分 20分 15時33分 40分

1時間00分 18分 1時間01分 25分 57分 23分 59分 22分

54分 38分 53分 41分 46分 34分 51分 37分

1時間29分 63分 2時間11分 64分 2時間49分 72分 2時間12分 74分

18時12分 34分 18時32分 39分 18時31分 37分 18時25分 38分

女児

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

21時20分 28分 21時29分 22分 21時48分 35分 21時33分 32分

9時間10分 33分 9時間01分 27分 8時間38分 34分 8時間55分 35分

6時30分 22分 6時30分 19分 6時26分 20分 6時29分 20分

6時56分 17分 6時45分 17分 6時47分 16分 6時50分 17分

7時37分 17分 7時27分 17分 7時30分 18分 7時32分 18分

15時14分 56分 15時18分 28分 15時39分 19分 15時25分 39分

1時間06分 23分 57分 16分 1時間03分 18分 1時間03分 20分

50分 26分 59分 36分 35分 37分 47分 34分

1時間59分 85分 1時間49分 56分 2時間22分 69分 2時間05分 73分

18時18分 34分 18時07分 30分 18時30分 40分 18時20分 36分

スクリーンタイム

スクリーンタイム

１・２年生（20人） ３・４年生（20人）

外あそび時間（下校後）

５・６年生（24人） 全体（64人）

就寝時刻

就寝時刻

起床時刻

朝食開始時刻

登園時刻

降園時刻

朝の準備時間

外あそび時間（下校後）

夕食開始時刻

１・２年生（23人） ３・４年生（17人） ５・６年生（25人） 全体（65人）

睡眠時間

夕食開始時刻

睡眠時間

起床時刻

朝食開始時刻

登園時刻

降園時刻

朝の準備時間

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50) 14.0

4.0

38.0 26.0

平均21時14分±43分

平均21時16分±37分

幼 児

18.0

13.3 22.2

8.9

37.8 17.8

χ2(4)=3.88,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

1.6

6.3

29.7 25.0

平均21時33分±32分

平均21時36分±42分

小学生

37.5

3.1

33.8 29.2 33.8

χ2(4)=2.22,n.s.

20時半前 20時半～21時前 21時～21時半前 21時半～22時前 22時以降

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

10.5時間未満 11時間未満 11時間以上

16.946.2

平均8時間55分±35分

平均8時間58分±39分

小学生

30.8

6.2

29.721.942.2

6.3

χ2(3)=3.34,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

10.5時間未満 11時間未満 11時間以上

28.920.0

平均9時間45分±37分

平均9時間34分±37分

幼 児

4.4 2.2

22.222.2

36.018.012.0

4.0

2.0

28.0

χ2(5)=10.94,n.s.

6時半前 6時半～7時前 7時～7時半前 7時半～8時前 8時以降

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

平均6時29分±20分

平均6時34分±25分

小学生

26.6 46.9 26.6

32.3 58.5

9.2

χ2(2)=6.62,p<.05、*：p＜0.05

＊

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

平均6時59分±34分

平均6時51分±29分

幼 児

18.0 26.0 42.0 12.0

2.0

15.6 15.6 28.9 37.8

2.2

χ2(4)=8.95,n.s.
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図４ 性別にみた幼児・児童の朝食摂取状況の人数割合（三重県鳥羽市） 

 

図５ 性別にみた幼児・児童の降園・下校後の外あそび・運動時間の人数割合と平均外あそび・運動時間（三重県鳥羽市） 

 

図６ 性別にみた幼児・児童のスクリーンタイムの人数割合と平均スクリーンタイム（三重県鳥羽市） 

 

図７ 性別にみた幼児・児童の夕食開始時刻の人数割合と平均夕食開始時刻（三重県鳥羽市） 

 
図８ 性別にみた幼児・児童の排便頻度の人数割合（三重県鳥羽市） 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65）

男児（n=64）

食べていない

小学生

89.1

3.1

93.8

4.6

1.5

6.3 1.6

χ2(3)=1.60,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

食べていない

幼 児

96.0

4.0

95.6

2.2

2.2

χ2(2)=1.35,n.s.

毎日摂取する（週7回） 摂取する時の方が多い（週5,6回） 摂取する時としない時が半々（週3,4回） 摂取しない時の方が多い（週1,2回） 摂取しない

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

平均34分±27分

平均42分±39分

幼 児

58.0 24.0 10.0

6.0

2.0

66.7 24.4

6.7

2.2

χ2(4)=2.30,n.s.
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

平均47分±34分

平均51分±37分

小学生

43.8 34.4 12.5

6.3

3.1

49.2 35.4

4.6

9.2 1.5

χ2(4)=1.04,n.s.

～30分以内 ～1時間以内 ～1時間30分以内 ～2時間以内 ～2時間超

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

平均1時間22分±52分

平均1時間41分±56分

幼 児

12.0 32.0 10.0 24.0 22.0

17.8 44.4

8.9

15.6 13.3

χ2(4)=3.37,n.s.

スクリーンタイム

～30分以内 ～1時間以内 ～1時間30分以内 ～2時間以内 ～2時間超

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

平均1時間5分±73分

平均1時間12分±74分

小学生

7.8

20.3

6.3

25.0 40.6

3.1

21.5 15.4 30.8 29.2

χ2(4)=5.42,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

平均18時20分±36分

平均18時25分±38分

小学生

14.1 29.7 23.4 25.0

7.8

13.8 38.5 24.6 18.5

4.6

χ2(4)=1.91,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

平均18時19分±38分

平均18時9分±31分

幼稚園

24.0 38.0 24.0 10.0

4.0

20.0 35.6 24.4

6.7

13.3

χ2(4)=2.97,n.s.

18時前 18時～18時半前 18時半～19時前 19時～19時半前 19時半以降

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

幼 児

10.0 70.0 16.0

4.0

17.8 66.7 15.6

χ2(3)=2.89,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

小学生

7.8

65.6 20.3

6.3

12.3 52.3 29.2

3.1

3.1

χ2(4)=5.32,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

幼 児

10.0 70.0 16.0

4.0

17.8 66.7 15.6

χ2(3)=2.89,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

小学生

7.8

65.6 20.3

6.3

12.3 52.3 29.2

3.1

3.1

χ2(4)=5.32,n.s.

１日２回以上 １日１回 ２日に１回 ３日に１回 ４日１回以下
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図９ 性別にみた幼児・児童の排便時間帯の人数割合（三重県鳥羽市） 

 

図 10 外あそび時間群別にみた幼児・児童の就寝時刻の人数割合と平均就寝時刻（三重県鳥羽市） 

 

図 11 スクリーンタイム群別にみた幼児・児童の就寝時刻の人数割合と平均就寝時刻（三重県鳥羽市） 

 

図 12 外あそび時間群別にみた幼児・児童の睡眠時間の人数割合と平均睡眠時間（三重県鳥羽市） 

 

図 13 スクリーンタイム群別にみた幼児・児童の睡眠時間の人数割合と平均睡眠時間（三重県鳥羽市） 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

降園後から夕食まで 夕食後から就寝まで

幼 児

38.0

4.0

44.0

8.0

31.1 11.1 11.1 31.1 15.6

6.0

χ2(4)=4.89,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

降園後から夕食まで 夕食後から就寝まで

小学生

20.3

9.4

37.5 28.1

27.7

6.2 4.6

36.9 24.6

4.7

χ2(4)=1.32,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

降園後から夕食まで 夕食後から就寝まで

幼 児

44.0

4.0

44.0

8.0

31.1 11.1 11.1 31.1 15.6

6.0

χ2(4)=4.89,n.s.

起床から登園・登校まで 登園・登校後から給食まで 給食後から降園・下校まで 降園・下校後から夕食まで 夕食後から就寝まで

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

降園後から夕食まで 夕食後から就寝まで

小学生

20.3

9.4

37.5 28.1

27.7

6.2 4.6

36.9 24.6

4.7

χ2(4)=1.32,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

60分以上

（n=69)

60分未満

（n=60)

平均21時29分±35分

平均21時42分±39分

小学生

χ2(4)=2.22,n.s.

3.3

23.3 45.028.3

30.4 27.534.8

1.4

5.8

20時半前 20時半～21時前 21時～21時半前 21時半～22時前 22時以降

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

60分以上

（n=36)

60分未満

（n=58)

平均21時13分±38分

平均21時17分±41分

幼 児

χ2(4)=3.88,n.s.

6.9

31.0 31.0 19.0

30.5

12.1

30.5 16.716.7

5.6

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

120分以上

（n=81)

120分未満

（n=48)

平均21時46分±34分

平均21時16分±37分

小学生

χ2(4)=2.22,n.s.、＊＊ p＜0.01

2.1

47.9 25.0 14.6

28.4

10.4

48.122.2

1.2 ＊＊

＊＊ ＊＊

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

120分以上

（n=36)

120分未満

（n=58)

平均21時18分±43分

平均21時14分±38分

幼 児

χ2(4)=3.88,n.s.

5.2

31.0 31.0 17.2

30.6

15.5

30.6 19.411.18.3

20時半前 20時半～21時前 21時～21時半前 21時半～22時前 22時以降

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

60分以上

（n=36)

60分未満

（n=58)

10.5時間未満 11時間未満 11時間以上

平均9時間45分±32分

平均9時間36分±40分

幼 児

χ2(5)=10.94,n.s.

3.5

31.0 24.110.3

36.1

20.7

27.8 13.916.7

2.8

10.3

2.8

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

60分以上

（n=69)

60分未満

（n=60)

10.5時間未満 11時間未満 11時間以上

平均9時間00分±38分

平均8時間53分±35分

小学生

χ2(3)=3.34,n.s.

3.3

36.7

17.4

40.0

26.147.8

20.0

8.7

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

120分以上

（n=81)

120分未満

（n=48)

10.5時間未満 11時間未満 11時間以上

平均8時間49分±35分

平均9時間11分±36分

小学生

χ2(3)=3.34,n.s.、＊＊ p＜0.01

27.1

19.8

29.2

25.953.1

14.6

1.2

29.2

＊＊

＊＊

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=65)

男児（n=64)

平均１時間５分±73分

平均１時間12分±74分

小学生

7.8

20.3

6.3

25.0 40.6

3.1

21.5 15.4 30.8 29.2

χ2(4)=5.42,n.s.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=45)

男児（n=50)

平均１時間22分±52分

平均１時間41分±56分

幼 児

12.0 32.0 10.0 24.0 22.0

17.8 44.4

8.9

15.6 13.3

χ2(4)=3.37,n.s.

～30分以内 ～1時間以内 ～1時間30分以内 ～2時間以内 ～2時間超

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

120分以上

（n=36)

120分未満

（n=58)

10.5時間未満 11時間未満 11時間以上

平均9時間31分±41分

平均9時間45分±35分

幼 児
χ2(5)=10.94,n.s.

3.4

31.0 32.8

11.1 36.1

15.5

13.9 11.125.0

5.2

12.1

2.8
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図 14 外あそび時間群別にみた幼児・児童のスクリーンタイムの人数割合と平均スクリーンタイム（三重県鳥羽市） 

 

図 15 スクリーンタイム群別にみた幼児・児童の外あそび時間の人数割合と平均外あそび時間（三重県鳥羽市） 

 

 

図 16 幼児・児童の生活要因（時間）相互の関連性（三重県鳥羽市） 

 

 

～30分以内 ～1時間以内 ～1時間30分以内 ～2時間以内 ～2時間超

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

60分以上

（n=36)

60分未満

（n=58)

平均1時間34分±57分

平均1時間30分±54分

幼 児
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8.6

25.0
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21.7 31.9

8.3

13.0
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（n=36)

120分未満
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22.255.6

5.2

13.9

3.4

5.6

2.8

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

120分以上

（n=81)

120分未満

（n=48)

平均47分±37分

平均51分±32分

小学生

χ2(4)=1.04,n.s.
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35.846.9

10.4

2.5

10.4

11.1

3.7

～30分以内 ～1時間以内 ～1時間30分以内 ～2時間以内 ～2時間超
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図 17 性別にみた児童の視力の人数割合（三重県鳥羽市） 

 

 

図 18 外あそび時間群別にみた児童の視力（三重県鳥羽市）   図 19 スクリーンタイム群別にみた児童の視力（三重県鳥羽市）  

考  察 

１．幼児 

夜間の睡眠時間が 10 時間未満の割合は、男

児が 66.0％、女児は 53.3％であり、2023 年

度の調査結果 11）の男児が 33.4％、女児の

27.3％と比較すると、ほぼ倍増している状況

である。前橋ら 12）は、夜間の睡眠時間が９時

間 30 分未満の場合に、日中の注意・集中に困

難さを来すとしているが、鳥羽市の幼児にお

いては男児の 30.0％、女児の 24.4％が該当し

ており、ひいては体力や学力の低下へつなが

ることを懸念した。 

就寝時刻をみると、21 時 30 分以降に就寝し

ている幼児は、男児の 82.0％、女児の 77.8％

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

女児（n=23)

男児（n=18)

82.6
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１・２年生
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女児（n=17)

男児（n=20)

A（1.0以上） B（0.7～0.9相当） C（0.3～0.6相当） D（0.2以下）

88.2 11.8

85.0

３・４年生

15.0

χ2(2)=4.91,n.s.
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女児（n=25)

男児（n=23)
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13.0

５・６年生
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16.0 12.0
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女児

男児
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5.3
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３・４年生
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＊

＊
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５・６年生
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

120分以上
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80.0
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4.8
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３・４年生
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５・６年生
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いた。また、相関分析によって、就寝時刻の遅

れが睡眠時間を短くすることが示されたため、

就寝時刻を早める工夫が必要である。就寝時刻

が遅れる要因として、三星ら 13）は、親の就寝

時刻が遅い事や２時間以上のスクリーンタイ

ム、20 時以降の外出などを挙げており、家庭全

体のライフスタイルの見直しが重要であると

考えた。また、前橋 14）は、汗をかくくらいの

運動や外あそびをすることにより、就寝時刻が

早くなることを報告しているが、降園後に外あ

そびや運動に費やす時間が 30 分以内の幼児は、

男児の 58.0％、女児の 66.7％であった。その

一方で、スクリーンタイムが 120 分以上の幼児

は、男児の 22.0％、女児は 13.3％いた。尾形

ら 15）は、デジタル機器を使用する頻度が高い

幼児期の子どもほど、就寝時刻が遅く、睡眠時

間が短くなることを述べており、就寝時刻を早

めるためにはデジタル機器の使用を含め、スク

リーンタイムを減少させる必要がある。 

幼児期の就寝時刻と起床時刻、睡眠時間の目

標として、前橋 16）が推奨している 21 時までの

就寝、７時前起床、夜間 10 時間以上の睡眠を

推奨したい。これらの目標を達成するためには、

幼児期運動指針 17）が示す１日あたり合計１時

間以上、楽しく体を動かす時間を確保すること

が必要であり、スクリーンタイムは、日本小児

科医会が提言 18）する１日の総時間が２時間を

超えないようにしなければならない。 

竹田ら 19）によると、朝に排便をする幼児は、

起床時刻や就寝時刻が有意に早いことを報告

しているが、鳥羽市の幼児で登園までに排便

をしているのは、男児が 38.0％、女児は

31.1％であり、朝の排便が習慣化されていな

い幼児が多いことがわかった。前橋 20）は、朝

の排便をすることにより、すっきりした状態

で登園でき、日中の活動を思い切り行うこと

を可能にすると述べていることからも、朝に

排便を済ませることを推奨すべきである。朝

に排便をするためには、１時間 30分程度の「朝

の準備時間」を確保することが有効 19）とされ

ており、相関分析から鳥羽市の幼児では起床

時刻を早めることが有効だとわかった。 

２．児童 

世界的な睡眠医学の権威である Shalini21）

は、９時間以上の睡眠をとっている子どもに

ついて、8.4 時間の睡眠をとっている子ども

に比べて、落ち着きのなさや衝動的な行動が

少ないことを報告している。鳥羽市の児童の

睡眠状況をみると、男児の 42.2％、女児の

46.2％が９時間未満の睡眠時間であり、これ

は前年度の男児の 23.7％、女児の 32.8％とい

う報告 10）よりも悪化している。この背景には、

22 時以降に就寝している児童の割合が、男児

で 37.5％、女児で 33.8％いることが要因とし

て挙げられる。ＷＨО 22）は、中強度以上（３

メッツ以上）の身体活動を 1 日 60 分以上行う

ことが就寝時刻を早めるとしており、児童が

取り組めるものとしては早めのウォーキング

（５.０メッツ）や犬の散歩（３.０メッツ）な

ど 23）がある。 

さらに、本研究では、スクリーンタイムを

120 分未満と 120 分以上の群に分けて生活時

間の分析を行った。その結果、スクリーンタ

イムが 120 分以上の場合、22 時以降に就寝す

る児童の割合が有意に多く、一方で 120 分未

満の場合は 20 時半前および 20 時半～21 時前

に就寝する児童が有意に多いことが明らかと

なった。加えて、睡眠時間についても、スク

リーンタイムが 120 分以上の群では９時間未

満の睡眠時間が有意に多く、120 分未満の群

では 11 時間以上の睡眠時間が有意に多いこ

とが示された。つまり、鳥羽市の児童におい

ては、スクリーンタイムの長さが就寝時刻の

遅れにつながり、その結果として睡眠時間が

短くなる傾向が示唆される。また、鳥羽市の

児童のスクリーンタイムの平均は、１時間 29

分（１・２年生男児）～２時間 49 分（５・６

年生男児）の範囲であり、120 分以上のスク
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リーンタイムの割合は男児で 40.6％、女児は

29.2％という結果であった。これらの数値を

見る限り、スクリーンタイムが極端に多い印

象は受けないが、平均値のばらつきが大きい

ことから、スクリーンタイムの長さが二極化

している可能性が懸念される。さらに、スク

リーンタイムの増加は、近視の発症や進行を

早める可能性が示唆 24）されており、スクリー

ンタイムの減少が重要であると考えられる。

一方で、屋外活動を１日２時間、週 14 時間行

うことで近視になる確率を抑制できることが

報告 25）されている。本研究においても、外あ

そび時間を 60 分未満と 60 分以上の群に分け

て児童の視力を分析したところ、小学３・４

年生を対象とした結果では、外あそび時間が

60 分以上の群では視力Ａの児童が有意に多

く、60 分未満の群では視力Ｂの児童が有意に

多いことが示された。したがって、子どもの

視力を守る取り組みを、日常生活や学校生活

の中で推進することは、非常に重要であると

考えられる。 

 慢性便秘症診療ガイドライン 201726）によ

れば、慢性便秘症の診断基準の一つとして、

自発的な排便回数が週に３回未満であること

が挙げられている。鳥羽市の児童は、排便回

数が３日に１回以下の児童が男児で 6.3％、

女児で 6.2％おり、２日に１回の児童も男児

が 20.3％、女児で 29.2％いることが分かっ

た。この状況から、多くの児童が慢性便秘症

の改善に向けた生活習慣の見直しが必要であ

ると考えられる。改善策としては、早寝早起

きや規則正しい生活、バランスのとれた食事、

そして運動の習慣が推奨 27）されている。また、

起床から登校までの間に排便をする児童は、

男児で 20.3％、女児で 27.7％であった。登校

前に排便を済ませることは、学校でのトイレ

利用に対する心理的不安や腹部の不快感を軽

減し、授業に集中するための土台をつくる効

果が期待される。登校前の排便習慣は、快適

な学校生活を支え、健やかな成長を促進する

重要な生活習慣の一つであり、その実践を積

極的に推奨すべきである。 

 

ま と め 

本研究では、2024 年６月～７月、三重県鳥

羽市内の幼児と児童を対象に生活習慣調査を

実施し、幼稚園幼児 12 名、保育園幼児 83 名、

児童 129名の 224名から回答を得た。そして、

結果を分析することにより、子どもの生活習

慣の実態と課題を明らかにし、子どもの健全

育成に寄与する知見を見いだすこととした。

その結果、 

（１）鳥羽市の幼児で夜間の睡眠が 10 時間未

満の割合は、男児が 66.0％、女児は

53.3％と、2023 年度の調査の約２倍に増

加した。また、降園後の外あそびや運動

時間が 30分以内の幼児は、男児が 58.0％、

女児は 66.7％であり、少なくとも１日１

時間以上の汗をかく運動や外あそびを

推奨したい。 

（２）鳥羽市の児童で睡眠時間が９時間未満

の割合は、男児が 42.2％、女児は 46.2％

と前年度よりも悪化していた。主な要因

は、22 時以降に就寝する男児が 37.5％、

女児は 33.8％と多いことであり、とくに

スクリーンタイムが 120 分以上の児童で

は、この傾向が顕著であった。したがって、

スクリーンタイムの削減が重要である。 

（３）鳥羽市の児童で登校前に排便を済ませ

ている割合は、男児が 20.3％、女児は

27.7％であった。快適な学校生活のため

にも登校前の排便習慣を推奨したい。ま

た、幼児では登園前に排便を済ませる割

合が男児の 44.0％、女児の 31.1％であ

り、幼児期からの生活リズムに登園前の

排便を習慣づけることが望まれる。 

（４）１日２時間、週 14 時間の屋外活動が近

視抑制に効果的と報告されており、鳥羽
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市の小学３・４年生においても、外あそび

時間が 60分以上の群は視力Ａの児童が多

く、60 分未満の群では視力Ｂが多いこと

を確認した。したがって、屋外活動と近視

抑制の関連性をさらに詳細に研究を進め

る必要があると考えた。 

以上のことから、鳥羽市の子どもたちには、

早寝、外あそびの習慣、スクリーンタイムの削

減、朝の排便など、健康的な生活リズムの確立

が必要である。その実現には、保護者の意識向

上に加え、学校や保育施設を中心とした政策

的プロジェクトの推進が求められる。 
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