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「朝牛乳摂取の健康増進効果」の教育的普及についての応用研究 

～各年齢層に応じた教材リーフレット作成とその効果の検証～ 
 

高知大学教育研究部人文社会科学系：原田 哲夫 
 
 
研究成果の概要 

本研究は、Ⅰ．幼児とその保護者向け絵本教材、及び小学生・中学生対象リーフレット教材の

作成と、Ⅱ．幼児とその保護者向け絵本教材の生活改善効果を検証する介入研究、Ⅲ．中学生向

けリーフレットの教育効果を検証する授業介入研究からなる。 

 

Ⅰ．幼児とその保護者向け絵本教材、小学生・中学生向けリーフレット教材の作成 

すでに朝型生活が健康に及ぼす効果について知られている科学的事実、及び我々が 10 年以上に

わたって実施してきた生活改善介入研究で得られた知見をもとに、幼児とその保護者を対象に A5

版 8 ページのミニ絵本教材「せいかつりずむのえほん ぎゅうにゅうではやねはやおき」を作成

し、第１稿作成後に附属幼稚園教諭の意見を伺い、より子どもに伝わりやすいよう改訂を行った。

子ども向けに内容を平易にし、ページの最下段には、保護者向けに生活リズムと健康の関係につ

いて、より詳しい解説を載せた内容となった。 

同様に小学生・中学生それぞれに向けた、A5 版 6 ページのリーフレット教材「朝牛乳のススメ！」

を開発し、第１稿作成後に附属小学校、県内の市立小学校の意見を伺い、より子どもに伝わりや

すいよう改訂を行った。イラストを交えながらも、それぞれの年齢に向けて、幼児向け絵本教材

より、科学的事実を含めたより詳細な内容を記した内容とした。 

 

Ⅱ．幼児とその保護者向け絵本教材の生活改善効果の検討 

幼児向け介入研究は「せいかつりずむの絵本」の生活改善効果の検討を目的として、A．市内

11 園（保育園・幼稚園）の保護者と幼児を対象にした個人データ対応なしの介入調査と、B．附

属幼稚園を対象にした介入研究からなる。 

 

A．市内 11 園（保育園・幼稚園）の保護者と幼児を対象にした介入調査 

高知市内の幼稚園、及び高知市立保育園（計 11 園）に通う幼児 820 名の保護者に「せいかつ

りずむの絵本」の読み聞かせを含む 3 週間の生活改善の取組とその記録の実施、及び取組前後の

質問紙調査への回答を依頼した。取組前の質問紙調査では 555 名から回答を、また、226 名から

取組中の記録を、取組後の調査では 375 名から回答を得た。なお、取組前後の回答のうち幼児の

性別、年齢欠損データ、及び 0-1 歳児を除外した、2-6 歳児のデータを解析に使用した。その結果、

子どもへの読み聞かせを実施した保護者は 92%であった。こどもが絵本に興味持ったと答えた保

護者は 64%で、絵本が生活改善に役立ったと答えた保護者は 62%であった。提出された取組表の

分析から、読み聞かせをした翌朝は、読み聞かせをしなかった翌日に比べて朝食での主菜・牛乳

の摂取率が上がり、さらに、睡眠時間も長くなっていた。また、事後調査の回答から、取組期間

中に読み聞かせをされた子どもは、されなかった子どもよりも事後調査時の休日の就寝時刻が早
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く、休みの日でも夜更かしをしていなかった。また、特に期間中繰り返し読み聞かせをされた子ども

は、読み聞かせ回数が 3 回以下の子どもに比べて朝型で、早寝・早起きであった。絵本が生活改善に

役立ったと回答した保護者の子どもは、役立たなかったと回答した保護者の子どもより朝型、早寝・

早起きで、睡眠時間が長かった。絵本教材は生活改善に効果的であることが示された。 

 

B．附属幼稚園を対象にした介入調査 

高知大学附属幼稚園に通う幼児 109 名の保護者に「せいかつりずむの絵本」の読み聞かせを含

む 3 週間の生活改善の取組とその記録の実施、及び取組前後の質問紙調査への回答の協力を依頼

した。また、それぞれの調査用紙（取組前後の質問紙と取組状況記録用紙）に個人を特定するこ

となく、個人毎の 3 回の調査のデータを対照させるためのアルファベットと数字からなる５文字

の ID 番号を記載してもらうよう依頼した。取組期間開始の前日には「せいかつりずむの絵本」と

取組状況記録用紙を配布し、さらに期間中は日数分の牛乳（200ml 紙パック、常温保存可）を配

布し、アレルギーや体調不良の子どもをのぞき、朝食時に飲用してもらうことを依頼した。全 3

回（取組前調査－取組状況記録－取組後調査）の回答データが照合できた者は 63 名、取組前後の

みの記録が照合できた者は 24 名であった。取組前調査時の幼児の概日タイプ度を基準とし、その

分布に従って得点下位 25% （12-20 点）を夜型群とし、それ以外と 2 群に分けて、それぞれ分析

を行った。結果、夜型群では、事前調査時より事後調査時で幼児が有意に朝型化し、平日・休日

ともに早寝になり、平日の睡眠時間が長くなった。さらに夜型群では保護者も事前調査時より事

後調査時で有意に早寝になり、睡眠時間が増加したが、非夜型群では事前調査時より事後調査時

で幼児が有意に夜型化し、平日の起床時刻が遅くなった。 

また、事前調査時の概日タイプ度によるグループ毎に、取組期間中第 1 週と第 3 週の睡眠習慣

（就寝・起床時刻と睡眠時間の平均値）の比較と、事前・事後調査時の睡眠習慣と取組期間中の

週毎の睡眠習慣の比較を行ったところ、夜型群で第 1 週より第 3 週で起床時刻が有意に早起きに

なり、また、事前－取組各 3 週－事後の比較でも、第 1 週から事後調査時にかけて有意に早起き

になっていた。親子で取り組む絵本教材は、生活習慣の乱れがちな現在の親子にとって、長期の

生活改善効果が期待できる教材と言える。 

 

Ⅲ．中学生向け絵本教材の教育効果の検討 

中学生向けリーフレットの教育効果を検証するため、大学教育学部附属中学校の 2 年生 136 名

から総合質問紙への回答を得た（配布：139 名）。総合質問紙は、生活習慣、朝型夜型、セロトニ

ン・メラトニンの認知に関する項目を含んだ。今回、「朝牛乳のススメ！」リーフレットを用いて

授業を行い、その前後、直後に総合質問紙による介入研究を行った。結果、授業前の事前調査時

と授業後の事後調査時の概日タイプ度の分布を図 1 に示す。事前調査時と事後調査時の間には有

意差はなかった。また、朝食時に牛乳を摂取する生徒が事前調査では 24.1%、事後調査では 34.0%

となり、9.9%増加したことが分かった。事前調査と事後調査の間の増加には有意差があった。冬

休みという生活習慣が乱れやすい時期を挟んでの介入だったが、概日タイプ度から見る夜型化が

あまり見られなかったこと、朝に牛乳を摂取しだしたことから授業をした意味があったのではな

いかと考えられる。今後も介入していくことができればもっと朝型化へ生徒の意識を変えること

ができるのではないかと考える。 
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図１：事前アンケート時と事後アンケート時の概日タイプ度分布の比較 

 

研究分野 

健康教育、食育、時間生物学、睡眠科学、環境生理学、栄養学 
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1. 研究開始当初の背景 

(1) 子どもの夜型化問題 

日本人の睡眠時間は、この半世紀で緩やかに減少しており、世界の中で最も短い。日本は世界

でも有数の夜型社会である。その背景には、24 時間営業のスーパーやレンタルビデオショップ、

娯楽施設の増加などによる 24 時間型社会がもたらした生活環境の変化が関係していると考えら

れる 1)。これらは日本の子どもや幼児にとっても例外ではなく、深刻な問題となっている。神山

によれば、日本の子どもは、日本と似た文化圏内にある諸外国の子どもと比べ、最も夜更かしで

あるという 2)。人間は毎日ほぼ決まった時間になると自然に眠くなり、床につく。そしてやはり

ほぼ同じ時間になると自然に目覚めるものである。このような現象は、その人の「概日リズム」

が大きく関係している。概日リズムとは、睡眠や覚醒のほか、体温の変化やホルモンの分泌など

が、生体時計によって約 24 時間の周期で繰り返されており、こうした体内活動のリズムのことを

指す。概日リズムを生み出している体内時計の振幅や位相には個人差があるが、一般に体内リズ

ムが早寝・早起きに適した状態になっているものを朝型と呼ぶ。一方で、宵っ張り・朝寝坊に適

した状態になっているものを夜型と呼ぶ。夜型の傾向は小学生から高校生にまで認められている

3), 4)。 

 

(2) 子どもを対象にした、朝食と睡眠に関する研究動向 

一方、これまで、世界中で子どもの睡眠と朝食、健康の関係についての研究が数多く展開され

てきている。 

オランダの約 6,000 名を対象にした質問紙研究によると、昼食や夕食を抜く頻度と肥満度に関

係が見られなかったが、朝食を摂らない頻度が高いほど肥満率が上昇した 5)。イランの女子高校

生 2,302 名を対象にした質問紙研究では 6)、朝食を摂る生徒より、摂らない生徒の肥満率が有意

に高かった。睡眠指導によって米国の子どもたちの肥満が減った 7)。日本の就学前幼児とその母

親の両方で夜型程、肥満度が高かった 8)。アクチグラム研究では日本の大学生が白熱灯の夜間使

用で寝起きが 1－2 時間早まり、活動量が 1.5 倍になった (Harada unpublished)。朝型化で体内

時計の振幅が増大し、昼間の基礎代謝量の増加がこれらの研究の理論的背景として考えられる。 

米国での School Breakfast Program では、学校に通う生徒に朝食を与える企画が 1966 年から

行われている。本プログラムによって生徒達の認知力（数学、読解力などの達成度）が向上した 9)。

3 週間に渡る米小学生対象の比較研究で、オートミールを与えたグループは他のグループ（オート

ミールまたは朝食なし）より視覚空間認識力や短期記憶力が上昇した 10)。韓国の 1,652 名を対象と

した質問紙研究で、朝食摂取の生徒は韓国語、数学、外国語の成績が朝食未摂取学生より高かった

11)。フィリピンでも、毎日朝食摂取の就学前幼児は時々摂取する児より、IQ テストの成績が高かっ

た 12)。米国の 5-11 歳児では、睡眠指導で睡眠健康が改善され、ADHD(注意欠陥多動性障害)の症状

も緩和された 13)。朝食時タンパク質摂取による有効なセロトニン合成が認知力向上をもたらす可

能性がある 14) ,15), 16)。 

 

(3) 著者らによる、生活改善（早ね・早起き・朝ごはん）介入研究の動向 

1994 年頃から始めた、著者らによる「児童、生徒、学生を対象にした、生活リズム研究」プロ

ジェクトは、2007 年を過ぎた頃から、「早ね、早起き、朝ごはん」にまつわる科学研究として「介
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入研究」を中心として、応用臨床研究を専ら進めてきた 17), 18), 19), 20)。 

調査・研究責任者らによるこれまでの研究成果を根拠に、以下にねらいを定める。「朝食摂取ト

リプトファンを原料に、天然抗うつ剤のセロトニンへ午前中合成され、精神衛生が直接改善、セ

ロトニンが内的同調因子となって朝型化をもたらし、セロトニンは夜間メラトニンに変換され、

入眠や睡眠の質の改善をもたらす。」牛乳に含まれるチロシンやフェニルアラニンは、ドーパミン

の合成を経て子どもたちの精神衛生の増進につながる 21)。また、朝牛乳摂取によって、夜型の幼

児や大学アスリートの睡眠の質を向上させ、朝型化を促すことも分かってきた(J-Milk 2014 年度

研究助成報告書, 2015)。本研究は「朝食時の牛乳摂取が睡眠の質を高め、朝型化をもたらす！」

効力があることを、幼稚園から高等学校まで広く普及させることを目的としている。消化吸収率

の高い納豆も推奨できるが、その悪臭もあり子どもたちになじみにくい。そこで注目したのが「朝

牛乳」である。子どもに朝食で十分タンパク質（トリプトファン、チロシン）を摂取させるには、

“お茶がわり”に「牛乳」摂取が効果的であろう。 

 

2. 研究の目的 

リーフレット第 5 弾「朝牛乳で実現しよう！早寝、早起き、朝ごはんで 3 つのお得！」（資料４）

を用いた介入の教育的効果をここ 2 年間検証し、大学生アスリートの睡眠健康増進などに効果が

あった。しかし、このリーフレットの内容は幼稚園児や小学生、中学生には理解が困難である。

本研究では、絵やマンガを多用した、乳児用絵本、小学生用簡単リーフレット、中学生用リーフ

レットを元のリーフレットの情報ソースに作成するとともに、それらの教育的効果を検証するこ

とを目的とする。 

特に、幼児向けの絵本教材は、保護者が読んで聞かせることを前提に、保護者と幼児の間で生

活改善にむけた相互作用が起こることで、生活改善において長期の効果をもたらすような教材を

開発することを目指した。また現在、子どもたちの夜型化問題のうち、最も深刻で改善が求めら

れているのが、中高生の夜型化である。そこで、中学生向けに 1-2 時間の健康教育授業で、生活

リズムや睡眠研究の専門家ではない、現場の教諭が使用することを想定したリーフレット教材を

開発することを目指した。 

なお、本研究は、人を対象にした調査のために制定されたガイドライン 22)に従い、「本研究は

無記名で行い、答えは研究目的の他には使用しません。」と、担当の先生、回答者に口頭・文面に

て説明し、研究協力の了解を得た。なお、研究内容の倫理的妥当性は、市保育幼稚園課、協力校

園の職員会議、及び環境生理学教室倫理委員会によって検討済みである。 

代表研究者が子ども時代であった、1960 年代から 70 年代は日本のどの家庭でも牛乳を配達し

てもらい、朝牛乳を飲んでから学校や職場に向かったものである。当時は、日本人の基礎的栄養

価を高める狙いもあったと考えられる。翻って、2020 年代に突入しようかという今日、牛乳摂取

の需要は再び高まっていると思われる。それは、研究代表者の未発表データでも明らかであるよ

うに、日本の小学生を中心とする子どもたちは、約 95％にわたって朝食を摂取しているが、その

内容に至っては、菓子パンと清涼飲料水のような、栄養学的に貧粗な朝食である率が 65％を占め

ているという実態がある。研究代表者らの過去の研究で、朝食でのタンパク質摂取によりトリプ

トファン補給と、その後の太陽光曝露はセロトニン（昼間の集中力につながる）―メラトニン（天

然の入眠剤）合成を十分に促し、子どもたちの学習成績や質の良い毎日の睡眠にとって重要であ
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ること 16)が明らかである。 

忙しい朝の時間帯に十分な栄養学的内容を含んだ朝食をとることは、24 時間社会によって、ど

うしても“遅寝早起き社会”になってしまっている現代日本では、極めて困難である。そのよう

な状況のなか、手軽にお茶代わりに摂取できる牛乳は、このような状況を打破できる救世主とな

りうる可能性が十分にある。 

本研究は、これまで J-Milk 研究助成を受けつつ、開発してきた“「早ね、早起き、朝ご飯」で

3 つのお得”リーフレットシリーズ 1)（基本型＝幼児保護者用、アスリート用、女性用、被災者用

（高齢者用）、被災者用（若齢者用）、牛乳摂取用）の教育的効果を検証してきた。このシリーズ

は、「早ね、早起き、朝ご飯」の実践で 3 つのお得（成績アップ、肥満防止やフィットネス、美容

向上や怪我の減少）が期待できる科学的根拠、及び朝型生活の方策から成るものであったが、幼

児から義務教育生徒には理解困難なものであった。そこで、本研究では、新たな絵本リーフレッ

ト（早寝、早起きクンと遅寝夜更かしクンの生活を対比しながら、科学的根拠を脚注に入れる）

を開発し、直接子どもたちに寄り添う教材としての教育的効果を検証しようとした。 

 

研究方法、及び、研究成果 

以下、3．研究方法～4．研究成果については、本研究において実施した調査研究を、Ⅰ．幼児

とその保護者向け絵本教材、小学生・中学生対象リーフレット教材の作成と、Ⅱ．幼児とその保

護者向け絵本教材の生活改善効果を検証する介入研究、Ⅲ．中学生向けリーフレットの教育効果

を検証する授業介入研究の 3 部に分け、Ⅰ～Ⅲの各部ごとに述べ、その後に総合討論を記す。 

 

Ⅰ．幼児とその保護者向け絵本教材、小学生・中学生対象リーフレット教材の作成 

3. 研究の方法 

すでに朝型生活が健康に及ぼす効果について知られている科学的事実、及び我々が 10 年以上に

わたって実施してきた生活改善介入研究で得られた知見を整理し、幼児とその保護者を対象に A5

版 8 ページのミニ絵本教材「せいかつりずむのえほん ぎゅうにゅうではやねはやおき」を作成

した。また、第 1 稿作成後に附属幼稚園教諭の意見を伺い、より子どもに伝わりやすいよう改訂

を行った。 

同様に小学生・中学生それぞれに向けた、A5 版 6 ページのリーフレット教材「朝牛乳のススメ！」

を作成した。本教材も、第 1 稿作成後に附属小学校、県内の市立小学校の養護教諭、附属中学校

の養護教諭から意見を伺い、より子どもに伝わりやすいよう改訂を行った。 
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4. 研究成果 (考察･文献含む) 

図 2 が作成した幼児とその保護者向け絵本教材である。子供向けに内容を平易にし、特に、朝

型生活（早寝早起き朝ごはん）の効果をわかりやすく伝えるため、ページの上段に朝型の子ども

（はやねちゃん、はやおきくん）、下段に夜型の子ども（おそねちゃん、よふかしくん）の生活を

絵と文で示して比較する形式とした。なお、ページの最下段には、小さい文字で保護者向けに、

生活リズムと健康の関係について、科学的事実を織り交ぜた、より詳しい解説を載せた。 

 

 

図 3 は作成した小学生向けリーフレット、図 4 は中学生向けリーフレットである。イラストを

交えながらも、それぞれの年齢に向けて、幼児向け絵本教材より、科学的事実を含めた詳細な内

容を記したが、小学生・中学生向けとも、朝型の子どもと夜型の子どもの比較を記すとともに、

生活改善のための方法を 8 箇条にわたって示した（小学生用は保護者向け解説として）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 2 幼児向け絵本教材「せいかつりずむのえほん ぎゅうにゅうではやねはやおき」 
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図 3 小学生向けリーフレット教材「朝(あさ)牛乳(ぎゅうにゅう)のススメ！」 

図 4 中学生向けリーフレット教材「朝牛乳のススメ！」 
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Ⅱ．幼児とその保護者向け絵本教材の生活改善効果の検討  

幼児向け介入研究は、A．市内 11 園（保育園・幼稚園）の保護者と幼児を対象にした個人デー

タ対応なしの介入調査と、B．附属幼稚園を対象にした介入研究からなる。 

 

A．市内 11 園（保育園・幼稚園）の保護者と幼児を対象にした介入調査 

3. 研究の方法 

 高知市内の幼稚園、及び、高知市立保育園（計 11 園）に通う幼児 820 名の保護者に「せいか

つりずむの絵本」の読み聞かせを含む 3 週間の生活改善の取組とその記録の実施、及び、取組前

後の質問紙調査への回答を依頼した。取組前の質問紙調査では 555 名から回答を（回収率：67.7％）、

また、226 名から取組中の記録（回収率：27.6％）を、取組後の調査では 375 名（回収率：45.7％）

から回答を得た。なお、取組前後の回答のうち、幼児の性別、年齢欠損データ及び、0-1 歳児を

除外した、2-6 歳児のデータを解析に使用した（表１）。実施した質問紙には、 

①概日タイプ度質問紙（Torsval＆Åkerstedt 版、簡易型朝型－夜型質問紙として使用） 

②睡眠習慣（起床・就床時刻、入眠潜時、入眠困難、起床困難、中途覚醒他） 

③食習慣（食事の規則性、摂取時刻、朝・夕食の食事内容、食事バランス） 

④絵本と取り組み 

などの質問項目が含まれる。 

 

表 1 データ内訳 

 

除外データ 使用データ
合計 

性別 0-1 歳 2-6 歳 

事前 21 61 473 555 

事後 11 25 339 375 

 

表 2.1 回収データの性別比率・平均年齢 

  取組前 取組後 

回答した保護者の性別 男性： 35 名 ( 7.4%) 18 名 ( 5.3%)

 女性： 435 名 (92.6%) 319 名 (94.7%)

幼児の性別 男児： 254 名 (53.7%) 168 名 (49.6%)

 女児： 219 名 (46.3%) 171 名 (50.4%)

平均年齢 保護者：  3.9 ± 1.2 歳  4.3 ± 1.3 歳 

 幼児 ： 36.2 ± 5.6 歳 36.2 ± 5.3 歳 
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表 2.2 幼児データの年齢構成 

 

幼児年齢 
小計 合計 

2 3 4 5 6 (歳) 

取組前 
男児 41 56 70 71 16 283 

534 
女児 37 40 61 69 12 251 

取組後 
男児 18 24 51 39 36 184 

364 
女児 20 22 41 54 34 180 

 

 

4. 研究成果 (考察･文献含む) 

研究結果 

(1) 概日タイプ度・睡眠習慣 

園毎の取組前後の朝型-夜型度（概日タイプ度、図 5）、睡眠習慣の平均値を表 3 に示す。全体

では、6 月（取組前）と 10 月（後）で朝型-夜型度、睡眠習慣に差は見られなかった。 
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夜型← 幼児の朝型‐夜型度（概日タイプ度） → 朝型

事前

事後

図 5 取組前後の朝型-夜型度 (縦軸は度数) 
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 (2)（事後調査回答による）取組状況 

事後調査質問紙の回答によれば、配布したせいかつりずむの絵本に目を通した保護者は、絵本

の本文のみ読んだ保護者、下の注釈まで読んだ保護者をあわせて 87.5％ (281 名)であった（表 4）。

子どもへの読み聞かせを実施した保護者は 92% (242 名、図 6)で、2 回以上読み聞かせをした保護

者は 76％ (183 名、図 7) であった。 

表 4 生活リズムの絵本 

保護者自身は読んだか N % 

本文に目を通し、下の注釈まで読んだ 160 49.8 

本文のみに目を通した 121 37.7 

読まなかった 40 12.5 

合計 321 100.0 

 

 

  

YES

92%

NO

8%
１回

24%

２-３回

45%

繰り返

し何度

も

31%

図 6 期間中の絵本の読み聞かせの有無 図 7 期間中の絵本の読み聞かせ回数 
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こどもが絵本に興味持ったと答えた保護者は 64%（とても・まあまあ＝166 名、図 8）で、絵

本が生活改善に役立ったと答えた保護者は 62%（とても・まあまあ＝165 名、図 9）であった。

なお、図 10 は、絵本に出てきた生活改善ポイント 6 つについて、改善ができたかどうかについて

の回答結果である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(3) 取組表から見る絵本読み聞かせ効果 

提出された取組表 231 部のうち、取組期間終了後の回収期間に提出され、かつ、期間中の全日・

全項目の記録のある 164 部を以降の集計に用いた。 

 

  

とても
14%

まあま

あ
50%

あまり
25%

ほとんど
11%

とても
9%

まあま

あ
53%

あまり
26%

ほとんど
12%

図 8 子どもは絵本に興味をもったか 図 9 絵本は生活改善に役立ったか 

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

A. 朝、起きたら光を浴びる

B. 朝食でタンパク質摂取

C. 日中明るいところで遊ぶ

D. 夜はオレンジの証明

E. 夜はGM、TVを控える

F. 早寝して十分な睡眠

以前からできている できるようになった

少し気を付けるようになった 気を付けていない（変化なし）

図 10 絵本に出てきた生活改善ポイントについて、改善はできたか 
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取組期間中に、絵本の読み聞かせを 1 日でもした保護者は 94.5%で、取組期間中の全読み聞か

せ日数は平均 10.8 日であった（図 11）。半数以上(52.4%)の保護者が 10 回以上読み聞かせを実施

し、また、11% (18 名)の保護者は期間中毎日読み聞かせしていた。また、約 6 割(97 名、59.15％)

の保護者は、第 1 週に 4 日以上読み聞かせをしていた（表 5）。 

 

表 5 各週の読み聞かせ実施日数 

1 週目 2 週目 3 週目 

週毎の 

読み聞かせ日数  

0 日 
13 29 27 

(7.93) (17.68) (16.46) 

1～3 日 
54 57 60 

(32.93) (34.76) (36.59) 

4～7 日 
97 78 77 

(59.15) (47.56) (46.95) 

合計 
164 164 164 

(100.0) (100.0) (100.0) 

＊上段は人数、下段の（）内は％ 

 

 

期間中、毎日絵本の読み聞かせをされた子どもは、そうでない子どもより期間中の睡眠時間が

長かった（図 12）。また、読み聞かせをした翌朝は、読み聞かせをしなかった翌日に比べて朝食

での主菜・牛乳の摂取率が上がり、さらに、睡眠時間も長くなっていた（図 13）。 

 

 

 

 

 

0
2
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14
16
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20

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

期間中の絵本の読み聞かせ日数

図 11 取組表による、取組期間中の絵本読み聞かせ回数 
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(4) 事後調査から見る絵本読み聞かせ効果 

事後調査の回答から、取組期間中に読み聞かせをされた子どもは、されなかった子どもよりも

事後調査時の休日の就寝時刻が早く、休みの日でも夜更かしをしていなかった（図 14）。夕食の

時刻も早かった。また、特に、期間中繰り返し読み聞かせをされた子供は、読み聞かせ回数が 3

回以下の子どもに比べて朝型で（図 15）、早寝・早起きであった（表 6）。 

 

 

 

0

10

20

30

<7:30 7:30‐ 8:00‐ 8:30‐ 9:00‐ 9:30‐ 10:00‐ 10:30‐ 11:00‐ 11:30‐

睡眠時間

しない日があった

毎日

図 12 期間中読み聞かせを毎日した子とそうでない子の取組期間中の睡眠時間（縦軸は％）

0
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10

15
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25

30

<7:30 7:30‐ 8:00‐ 8:30‐ 9:00‐ 9:30‐ 10:00‐ 10:30‐ 11:00‐ 11:30‐

睡眠時間

前日読み聞かせなし

前日読み聞かせあり

図 13 前日読み聞かせをした日とそうでない日の睡眠時間の違い（縦軸は％） 

0

10
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30

40

<=20:00 20:01‐ 20:31‐ 21:01‐ 21:31‐ 22:01‐ 22:31‐ 23:01‐ 23:31‐

（幼）休日就寝時刻

読み聞かせした

しなかった

図 14 取組期間中の読み聞かせの有無別、10 月調査時の子どもの休日の就寝時刻 

（縦軸は％） 
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表 6 期間中の読み聞かせ回数別、10 月調査時の睡眠習慣 

 

平日 休日 食事時刻 

就寝時刻* 起床時刻** 就寝時刻** 起床時刻** 朝食** 夕食** 

0－3 回 21:20 6:55 21:38 7:25 7:22 18:45 

繰り返し

何度も 
21:10 6:46 21:25 7:12 7:10 18:38 

*U-test, p<0.1, **p<0.05 

 

また、繰り返し読み聞かせをした保護者は、絵本が生活改善に役立ったと回答した割合が高く

（図 16）、絵本が生活改善に役立った（とても役立った、まあまあ役立った）と回答した保護者

の子どもは、役立たなかった（あまり役立たなかった、ほとんど役立たなかった）と回答した保

護者の子どもより朝型、早寝・早起きで、睡眠時間が長かった（表 7）。 

 

 

 

 

  

0

5
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15
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7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

夜型← 朝型‐夜型度 → 朝型

０－３回

繰り返し何度も

図 15 取組期間中の読み聞かせ回数別、10 月調査時の子どもの朝型―夜型度（縦軸は％）

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

０－３回

繰り返し何度も

期
間
中
の
読
み
聞
か
せ

回
数

とても役に立った まあまあ役に立った

あまり役に立たなかった ほとんど役に立たなかった

図 16 読み聞かせ回数と絵本が役立ったかどうかの関係 
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表 7 絵本が生活改善に役立ったかどうか、と概日タイプ度・睡眠習慣 

生活改善に役立ったか 朝型―夜型度
平日 

就寝時刻

休日 

就寝時刻

休日 

起床時刻 

平日 

睡眠時間

役だった（とても、まあまあ） 21.8 21:10 21:26 7:14 9:39 

役立たなかった 

（あまり、ほとんど） 
19.8 21:49 21:45 7:30 9:26 

 

考察 

取組期間中、読み聞かせをした翌日は、しなかった日の翌日より子どもが早寝で睡眠時間が長

かったことから、今回実施したような絵本教材による取組は、生活改善に一定の、即効性の効果

が期待できると言えるだろう。また、取組終了後、3 か月以上が経過した 10 月時点でも、期間中

に繰り返し読み聞かせをされた子どもは朝型で、「早寝・早起き・じゅうぶん眠る」傾向が見られ

たことから、取組の効果がある程度継続する可能性が示唆された。 

事後調査時の絵本に対して子どもが興味を持った箇所についての記述からは、絵本の絵や色だ

けでなく、「早寝早起きの子どもとおそねの子どもの比較に興味を持った」「どうして早寝早起き

がよいか理解した」などの回答が複数見られており、生活改善が大切な理由をわかりやすく解説

することは、子どもに生活改善意識を芽生えさせるきっかけになることが示唆されている。一方、

絵本が役立った（or 役立たなかった）理由の記述からは、役立たなかった理由には「実際に生活

を変えることは難しい」「仕事や家庭の事情で無理」「当たり前のこと」「子供には難しい」、など

があったが、一方、役立った理由には「ふだんの生活を確認するきっかけになった」「良い子のま

ねをしようとした、少しだけでも早寝しようとした」などがあり、実際の生活を変えようとする

ことの困難さと、まずは意識だけでも変えてみる、できることから始めることの重要性が読み取

れる結果となった。 
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B．附属幼稚園を対象にした介入調査 

3. 研究の方法 

高知大学附属幼稚園に通う幼児 109 名の保護者に「せいかつりずむの絵本」の読み聞かせを含

む 3 週間の生活改善の取組とその記録の実施、及び、取組前後の質問紙調査への回答の協力を依

頼した。また、それぞれの調査用紙（取組前後の質問紙と取組状況記録用紙）に、個人を特定す

ることなく、個人毎の 3 回の調査のデータを対照させるためのアルファベットと数字からなる５

文字の ID 番号を記載してもらうよう依頼した。取組前調査の回答期間は 6 月 4 日～13 日、取組

実施期間は 6 月 15 日～7 月 5 日、取組後調査の回答期間は 10 月 29 日～11 月 7 日である。取組

期間開始の前日には「せいかつりずむの絵本」と取組状況記録用紙を配布し、さらに、期間中は

日数分の牛乳（200ml 紙パック、常温保存可）を配布し、アレルギーや体調不良の子どもを除き、

朝食時に引用してもらうことを依頼した。 

取組前の質問紙調査では 104 名から回答を（回収率：95.4％）、また、75 名から取組状況の記

録（回収率：68.8％）を、取組後の質問紙調査では 94 名（回収率：86.2％）から回答を得た。こ

のうち、全 3 回（取組前調査－取組状況記録－取組後調査）のデータが照合できた者は 63 名、取

組前後のみの記録が照合できた者は 24 名であった（表 8）。 

なお、前後に実施した質問紙には、 

① 概日タイプ度質問紙（Torsval＆Åkerstedt 版、簡易型朝型－夜型質問紙として使用） 

② 睡眠習慣（起床・就床時刻、入眠潜時、入眠困難、起床困難、中途覚醒他） 

③ 食習慣（食事の規則性、摂取時刻、朝・夕食の食事内容、食事バランス） 

④ 絵本と取り組み 

などの質問項目が含まれる。また、取組状況記録用紙には、取組期間中（3 週間）の、 

① 「せいかつりずむの絵本」の読み聞かせの有無 

② 睡眠習慣（起床・就床時刻） 

③ 朝食内容（主食・主菜・牛乳の摂取の有無） 

についての記録が含まれる。 

分析には、取組前－取組状況－取組後のデータが対照できたもの（n=63）、または、取組前－取組後

のデータが対照できたもの (n=24)を使用した（最大データ数=87）。分析には IBM 社製 統計解析ソフ

トSPSS ver. 24 を使用し、主に対応サンプルに対する検定(Wilcoxon test, Friedman test)を行った。 

 

表 8 データ概要 (n) 

 データ対照状況 

前-中-後 前-後 前-中, 対照無 

性別 男児 34 14 
34 

女児 29 10 

平均年齢 事前 4.2±0.9  

事後 4.8±1.0 

＊前：取組前調査、後：取組後調査、中：取組状況記録用紙 
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4. 研究成果 (考察･文献含む) 

結果 

(1) 事後調査時の回答による、絵本の取組状況 

事後調査時の取組に関する回答によると、配布された絵本を読んだ保護者は 91.7％（本文・注

釈とも読んだ＝65.5％、本文のみ読んだ＝26.2%）であった。また、子どもに読み聞かせをした

保護者は 83.3％であった。読み聞かせを行った保護者のうち、期間中の読み聞かせ回数が 1 回の

みの保護者は 25.7％、2－3 回と答えた保護者は 68.6％、繰り返し何度も読み聞かせたと答えた

保護者は 31.4％であった。 

絵本に子どもが興味を持ったかどうかについては、興味を持ったと答えた保護者は 62.0％（と

ても興味を持った＝11.3％、まあまあ＝50.7％）、興味を持たなかったと答えた保護者は 38.0% 

（あまり興味を持たなかった＝32.4％、ほとんど持たなかった＝5.6％）であった。 

また、絵本が生活改善の役に立ったかどうかについての回答では、役に立ったと答えた保護者

は 70.5％ （とても役に立った＝10.3％、まあまあ＝60.3％）で、役に立たなかったと答えた保護

者は 29.5％ （あまり役立たなかった＝24.4％、ほとんど役立たなかった＝5.1％）であった。 

(2) 取組前－後比較 (n=87) 

① 幼稚園全体 

幼稚園全体の取組前後の保護者・幼児の概日タイプ度 （7-28 点、得点が高いほど朝型）、睡眠

習慣を表 9 に示す。保護者・幼児とも概日タイプ度に変化は見られなかったが、事前調査時より

事後調査時で幼児の平日の起床時刻は有意に遅くなり (Wilcoxon test, z=-1.97, p=0.049)、休日の

就寝時刻は早くなる傾向が見られた (Wilcoxon test, z=-1.79, p=0.073)。 

表 9 （保護者・幼児）事前－事後の概日タイプ度、睡眠習慣 

 mean Wilcoxon test 

事前 事後 z p 

保護者 概日タイプ度 20.43 20.27 -0.84 0.401 

就床時刻 22.98 22.96 -0.70 0.486 

起床時刻 5.99 5.98 -0.27 0.787 

睡眠時間 7.01 7.02 -0.58 0.563 

幼児 概日タイプ度 22.24 22.23 -0.60 0.548 

平日就寝時刻 21.12 21.10 -0.09 0.932 

平日起床時刻 6.96 7.03 -1.97 0.049 

休日就寝時刻 21.52 21.41 -1.79 0.073 

休日起床時刻 7.44 7.47 -0.22 0.827 

平日睡眠時間 9.84 9.94 -1.25 0.211 

休日の睡眠時間 9.92 10.07 -1.51 0.130 

 

② 事前調査時の概日タイプ度別 

これまで我々が実施してきた介入研究に見られるように 1)、生活リズム改善の取組を行う場合、
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取組前から朝型で生活習慣が整っている参加者では改善効果が現れづらく、一方、夜型で生活習

慣が乱れていた参加者では改善効果が見られやすい傾向がある。そこで、図 17 の通り、取組前調

査時の幼児の概日タイプ度を基準とし、その分布に従って得点下位 25% （12-20 点）を夜型群と

し、それ以外と 2 群に分けて、それぞれ分析を行った。 

 

 

 

事前調査時の夜型群、非夜型群それぞれの取組前後の概日タイプ度、睡眠習慣を表 10 に示す。

夜型群では、事前調査時より事後調査時で幼児が有意に朝型化し (Wilcoxon test, z=-2.05, 

p=0.040)、平日 (z=-2.36, p=0.018)・休日 (z=-2.72, p=0.007) ともに早寝になり、平日の睡眠時

間が長くなった (z=-2.10, p=0.036)。更に、夜型群では保護者も事前調査時より事後調査時で有

意に早寝になり (Wilcoxon test, z=-2.58, p=0.010)、睡眠時間が増加した (z=-2.69, p=0.007)。 

一方、非夜型群では事前調査時より事後調査時で幼児が有意に夜型化し (Wilcoxon test, 

z=-2.43, p=0.015)、平日の起床時刻が遅くなった(z=-2.17, p=0.030)が、保護者の概日タイプ度、

睡眠習慣に変化は見られなかった。 

 

表 10 事前調査時の概日タイプ度別、事前－事後の概日タイプ度、睡眠習慣 

 夜型群 非夜型群 

mean Wilcoxon test mean Wilcoxon test

事前 事後 z p 事前 事後 z p 

保護者 概日タイプ度 18.26 18.22 -0.15 0.885 21.20 21.05 -0.90 0.366

就床時刻 23.45 23.11 -2.58 0.010 22.81 22.90 -0.52 0.605

起床時刻 6.12 6.19 -0.91 0.364 5.95 5.90 -0.26 0.799

睡眠時間 6.67 7.08 -2.69 0.007 7.14 7.00 -0.88 0.380

幼児 概日タイプ度 17.91 19.14 -2.05 0.040 23.80 23.32 -2.43 0.015

平日就寝時刻 21.69 21.42 -2.36 0.018 20.91 20.98 -1.43 0.152

平日起床時刻 7.35 7.37 -0.24 0.810 6.81 6.91 -2.17 0.030

0

5

10

15

12 13 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

夜型← 概日タイプ度 → 朝型
(n)

夜型群

（下位25％）

非夜型群

（上位75％）

図 17 事前調査時の幼児の概日タイプ度 
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休日就寝時刻 21.98 21.69 -2.72 0.007 21.35 21.30 -0.47 0.642

休日起床時刻 8.10 8.05 -0.62 0.537 7.20 7.26 -0.80 0.427

平日睡眠時間 9.66 9.94 -2.10 0.036 9.90 9.93 -0.01 0.994

休日睡眠時間 10.12 10.37 -1.13 0.260 9.85 9.96 -1.01 0.313

 

③ 絵本配布の効果 

絵本配布の効果を検討するため、事前調査時の概日タイプ度別×保護者が絵本を読んだかどう

かによるグループ別に、取組前後で概日タイプ度と睡眠習慣の変化を検討した。但し、夜型群で

は配布された絵本を読まなかった保護者は 1 名のみであったため、非夜型群のうち、保護者が配

布された絵本を読んだ（注釈まで読んだ、もしくは、本文のみ読んだ）群（11 名）と、読まなかっ

た保護者群（51 名）それぞれで、事前－事後調査時の概日タイプ度と睡眠習慣を比較した（表 11）。

その結果、保護者が絵本を読まなかった群の幼児は事前調査時より事後調査時で幼児が有意に夜

型化していた(Wilcoxon test, z=-2.04, p=0.041)が、読んだ群では有意な変化は見られなかった。 

 

表 11 （非夜型群の）保護者が絵本を読んだかどうかによる、概日タイプ度と睡眠習慣 

 読まなかった 読んだ 

mean Wilcoxon test mean Wilcoxon test

事前 事後 z p 事前 事後 z p 

保護者 概日タイプ度 18.50 19.00 -0.82 0.414 21.57 21.27 -1.14 0.254

就床時刻 23.92 23.17 -1.84 0.066 22.72 22.90 -1.41 0.158

起床時刻 6.44 5.86 -1.29 0.197 5.89 5.90 -0.39 0.695

睡眠時間 6.53 6.69 -0.37 0.715 7.17 7.00 -1.19 0.234

幼児 概日タイプ度 24.50 22.33 -2.04 0.041 23.77 23.43 -1.64 0.101

平日就寝時刻 20.92 21.00 -0.45 0.655 20.88 20.97 -1.36 0.175

平日起床時刻 6.92 7.00 -0.58 0.564 6.80 6.89 -2.08 0.037

休日就寝時刻 21.58 21.33 -0.97 0.334 21.29 21.28 -0.16 0.873

休日起床時刻 7.25 7.33 -0.38 0.705 7.20 7.24 -0.69 0.491

平日睡眠時間 10.00 10.00 0.00 1.000 9.92 9.92 -0.01 0.993

休日の睡眠時間 9.67 10.00 -0.97 0.334 9.92 9.96 -0.72 0.473

 

表12 事前調査時の概日タイプ度別×子どもが絵本に興味を示したかによる、概日タイプ度と睡眠習慣 

 とても・まあまあ あまり・まったく 

mean Wilcoxon 

test 

mean Wilcoxon test 

事前 事後 z p 事前 事後 z p 

夜
型
群 

保
護
者 

概日タイプ度 18.62 18.77 -0.21 0.831 17.00 17.17 -0.58 0.564

就床時刻 23.62 23.17 -2.39 0.017 23.58 23.25 -1.13 0.257

起床時刻 6.08 6.18 -1.01 0.315 6.38 6.33 -0.38 0.705
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睡眠時間 6.46 7.01 -2.39 0.017 6.79 7.08 -0.45 0.655

幼
児 

概日タイプ度 18.23 19.31 -1.75 0.080 16.33 17.80 -1.63 0.102

平日就寝時刻 21.60 21.44 -1.64 0.101 21.83 21.42 -1.34 0.180

平日起床時刻 7.32 7.31 -0.18 0.861 7.50 7.67 -1.41 0.157

休日就寝時刻 21.85 21.53 -2.23 0.026 22.00 21.67 -1.34 0.180

休日起床時刻 8.00 8.02 -0.14 0.888 8.42 8.33 -1.00 0.317

平日睡眠時間 9.72 9.87 -0.78 0.439 9.67 10.25 -1.84 0.066

休日の睡眠時間 10.15 10.49 -0.91 0.365 10.42 10.67 -0.82 0.414

非
夜
型
群 

保
護
者 

概日タイプ度 21.48 21.42 -0.09 0.926 21.05 20.85 -0.60 0.547

就床時刻 22.65 22.71 -0.29 0.771 22.74 22.97 -1.35 0.176

起床時刻 5.98 5.95 -0.59 0.556 5.79 5.83 -0.63 0.529

睡眠時間 7.34 7.24 -0.64 0.523 7.06 6.86 -0.91 0.364

幼
児 

概日タイプ度 23.87 23.84 -0.12 0.901 23.43 22.48 -2.54 0.011

平日就寝時刻 20.78 20.85 -0.67 0.506 20.98 21.04 -0.60 0.547

平日起床時刻 6.77 6.83 -0.61 0.541 6.84 6.99 -2.27 0.023

休日就寝時刻 21.16 21.14 -0.32 0.746 21.48 21.41 -0.59 0.553

休日起床時刻 7.15 7.15 -0.03 0.978 7.35 7.48 -1.56 0.119

平日睡眠時間 9.99 9.98 -0.08 0.935 9.86 9.95 -1.47 0.141

休日の睡眠時間 9.98 10.01 -0.39 0.695 9.87 10.06 -1.59 0.112

 

同様に、事前調査時の概日タイプ度別×子どもが絵本に興味を持ったかどうかによるグループ

別に、取組前後で概日タイプ度と睡眠習慣の変化を検討した（表 12）。なお、夜型群で絵本に興

味を持った（とても・まあまあ興味を持った）子どもは 13 名、持たなかった子どもは 6 名、非夜

型群で絵本に興味を持った子どもは 31 名、持たなかった子どもは 21 名であった。その結果、非

夜型群で、興味を持った（とても・まあまあ）幼児は事前調査時と事後調査時で概日タイプ度に

変化は見られなかったが、興味を持たなかった（あまり・ほとんど）幼児は事前調査時より事後

調査時で有意に夜型化していた (Wilcoxon test, z=-2.54, p=0.011)。また、興味を持った幼児の起

床時刻に変化は見られなかったが、興味を持たなかった幼児は有意に朝寝坊になっていた

(Wilcoxon test, z=-2.27, p=0.023)。 

 

(3) 取組前－取組中－取組後比較 (n=61) 

生活改善の取組を行った直後に生活習慣が改善しても、その効果が一過性で、3 か月後には効

果が消えることが、介入研究では起こることがある。また、取組後 3 か月の事後調査データとの

比較だけでは、取組終了後から事後調査までの間に、他の要因によって生活改善が起こった可能

性も否定できない。そこで、絵本配布後 3 週間の介入期間中の取組状況記録データより、取組期

間中の就寝時刻・起床時刻・睡眠時間の平均値を算出し、事前調査時－取組期間中－事後調査時

で比較した。なお、取組表データが前後データと対照できた 63 名中、取組期間中に絵本の読み聞

かせを行わなかった保護者は 2 名のみであったため、この 2 名は分析から除外した。 
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① 幼稚園全体 

幼稚園全体で、事前調査時－取組期間中－事後調査時の睡眠習慣を比較した結果が表 13 であ 

る。就寝時刻は事前・取組中に比べて事後で早寝になる傾向が見られたものの Friedman test, χ

2 value=5.87, df=2, P=0.053）、起床時刻・睡眠時間では、いずれも有意な変化は見られなかった。 

 

表 13 事前調査時－取組期間中－事後調査時の睡眠習慣 

 就寝時刻 起床時刻 睡眠時間 

mean 事前 21.13 6.98 9.86 

取組中 21.14 7.01 9.86 

事後 21.06 7.02 9.95 

Friedman test χ2 value 5.87 0.20 4.27 

df 2 2 2 

P 0.053 0.906 0.118 

*事前-事後調査時は平日の睡眠習慣の値 

 

② 事前調査時の概日タイプ度別 

次に、事前－事後比較分析と同様に、事前調査時の概日タイプ度によるグループ毎（夜型群＝

15 名、非夜型群＝46 名）に、事前調査時－取組中－事後調査時の睡眠習慣を比較した（表 14）。

夜型群では、事前－取組中－事後の順で就寝時刻が有意に早くなっており（Friedman test, χ2 

value=9.69, df=2, P=0.008）、また、同様に、睡眠時間が長くなっていた（Friedman test, χ2 

value=6.14, df=2, P=0.046）。しかし、非夜型群では、就寝・起床時刻、睡眠時間とも、変化は見

られなかった。 

 

表 14 事前調査時の概日タイプ度別、事前調査時－取組期間中－事後調査時の睡眠習慣 

 夜型群 非夜型群 

就寝時刻 起床時刻 睡眠時間 就寝時刻 起床時刻 睡眠時間

mean 事前 21.7 7.4 9.7 20.9 6.8 9.9 

取組中 21.6 7.6 9.9 21.0 6.8 9.8 

事後 21.4 7.4 10.0 21.0 6.9 9.9 

Friedman 

test 

χ2 value 9.69 1.85 6.14 1.95 0.26 3.84 

df 2 2 2 2 2 2 

P 0.008 0.397 0.046 0.377 0.878 0.147 

*事前-事後調査時は平日の睡眠習慣の値 

 

③ 事前調査時の概日タイプ度別、取組期間中の第 1 週と第 3 週の就寝時刻の比較 

概日リズムの位相変化には短くとも 2 週間以上かかることから、睡眠習慣の変化も、取組開始

直後の第 1 週より、第 3 週で顕著であると考えられる。そこで、事前調査時の概日タイプ度によ
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るグループ毎に、取組期間中第 1 週と第 3 週の睡眠習慣（就寝・起床時刻と睡眠時間の平均値）

の比較と、事前・事後調査時の睡眠習慣と取組期間中の週毎の睡眠習慣の比較を行った（表 15）。

その結果、夜型群で第 1 週より第 3 週で起床時刻が有意に早起きになり(Wilcoxon test, z=-2.07, 

p=0.038)、また、事前－取組各 3 週－事後の比較でも、第 1 週から事後調査時にかけて有意に早

起きになっていた（Friedman test, χ2 value=13.85, df=4, P=0.008）。 

 

表 15 事前調査時の概日タイプ度別、取組期間中 1 週間ごとの睡眠習慣比較 

 夜型群 (n=15) 非夜型群 (n=46) 

就寝時刻 起床時刻 睡眠時間 就寝時刻 起床時刻 睡眠時間 

mean 事前 21.72 7.40 9.68 20.93 6.84 9.91 

取組第1週 21.71 7.63 9.96 20.97 6.82 9.86 

取組第2週 21.63 7.59 9.97 21.02 6.86 9.83 

取組第3週 21.60 7.44 9.79 21.00 6.83 9.85 

事後 21.35 7.39 10.04 20.97 6.89 9.92 

Wilcoxon 

test ** 

χ2 value -1.31 -2.07 -1.53 -0.18 -0.01 -0.16 

P 0.191 0.038 0.125 0.856 0.996 0.87 

Friedman 

test *** 

χ2 value 10.71 13.85 12.00 8.70 1.18 4.46 

df 4 4 4 4 4 4 

P 0.030 0.008 0.017 0.069 0.882 0.348 

*  事前-事後調査時は平日の睡眠習慣の値 

** 取組期間中の第 1 週 vs 第 3 週の Wilcoxon test 

***事前－取組第 1 週－第 2 週－第 3 週－事後の Friedman test 

 

 

考察 

読み聞かせをした夜型群の子どもで、読み聞かせ期間中徐々に睡眠習慣が朝型に改善し、3 か

月後の事後調査においてもさらなる改善が見られたこと、夜型群は保護者の睡眠習慣も事前より

事後で改善したことから、保護者が読み聞かせをする絵本教材は、生活改善の取組において保護

者と幼児の相互作用をもたらし、長期の生活改善効果が見込まれる有用な教材である可能性が示

された。 
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Ⅲ．中学生向け絵本教材の教育効果の検討 

3. 研究の方法 

高知大学教育学部附属中学校 2 年生 139 名を対象に、総合質問紙による事前調査、リーフレッ

ト「朝牛乳のススメ！」を使用した授業とその後の質問紙による直後調査、及び、質問紙による

事後調査からなる介入調査を行った。 

 

介入調査日程 

・2016 年 11 月 8-10 日： 事前質問紙調査 

・2016 年 11 月 14, 17 日: 授業、直後質問紙調査 

・2017 年 1 月 11-12 日:  事後質問紙調査 

 

事前調査は附属中学校 2 年生 139 名を対象に行った。有効回答数は 136 で回収率は 97.8%（A

組：34 名、B 組：34 名、C 組：34 名、D 組：34 名）であった。 

リーフレット「朝牛乳のススメ！」を使用し、その内容に沿った授業を行った。その直後に質

問紙調査を実施し、有効回答数は 130 で回収率は 93.5%（A 組：33 名、B 組：30 名、C 組：33

名、D 組：34 名）であった。 

事後調査は事前調査、直後調査と同様に 139 名を対象に行い、有効回答数は 131 で回収率は

94.2%（A 組：33 名、B 組：30 名、C 組：34 名、D 組：34 名）であった。 

各項目、及び、各項目間の分析には、IBM SPSS Statistics ver.24 を用いた。類別変数と間隔

比率変数では、ノンパラメトリック検定（Wilcoxon の符号付き順位検定、McNemar 検定）を用

いた。 

 

4. 研究成果 (考察･文献含む)  

結果 

(1) 概日タイプ度 

授業前の事前調査時と授業後の事後調査時で、全体の概日タイプ度に有意な差は見られなかっ

た（Mann-Whitney U-test, z=-1.52,p=0.128）。 

クラス別では、A 組の事前調査時の概日タイプ度の最小値は 11、最大値は 23、平均±標準偏差

が 16.29±3.05 であったのに対し、事後調査時の概日タイプ度の最小値は 8、最大値は 23、平均±

標準偏差が 15.36±3.65 で、事前調査時と事後調査時の間には有意差はなかった（Mann-Whitney 

U-test, z=-1.85,p=0.064）。 

B 組（事前調査時）の概日タイプ度の最小値は 10、最大値は 23、平均±標準偏差が 16.50±2.98

であったのに対し、事後調査時の概日タイプ度の最小値は 11、最大値は 21、平均±標準偏差が

16.07±3.00 であり、事前調査時と事後調査時の間には有意差はなかった（Mann-Whitney U-test, 

z=-1.23,p=0.218）。 

C 組（事前調査時）の概日タイプ度の最小値は 11、最大値は 23、平均±標準偏差が 17.18±2.42

であったのに対し、事後調査時の概日タイプ度の最小値は 9、最大値は 26、平均±標準偏差が

17.26±3.65 であり、事前調査時と事後調査時の間に有意差はなかった（Mann-Whitney U-test, 

z=-0.13,p=0.894）。 
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D 組（事前調査時）の概日タイプ度の最小値は 10、最大値は 21、平均±標準偏差が 15.97±3.10

であったのに対し、事後調査時の概日タイプ度の最小値は 8、最大値は 23、平均±標準偏差が

15.70±3.20 であり、事前調査時と事後調査時の間に有意差はなかった(Mann-Whitney U-test, 

z=-0.49,p=0.626)。 

 

(2) 牛乳摂取 

事前調査と事後調査両方で質問した牛乳を普段飲んでいるのかどうかの割合を以下の表 16 に

示す。牛乳摂取の割合は事前調査と事後調査を比較したところ、A 組、C 組が上昇、B 組、D 組

はほぼ同率となった。 

 

表 16 ふだんの牛乳摂取, n (%) 

 はい いいえ 合計 

事前 クラス A 16 (48.5) 17 (51.5) 33 

B 23 (71.9) 9 (28.1) 32 

C 24 (75.0) 8 (25.0) 32 

D 18 (52.9) 16 (47.1) 34 

事後 クラス A 22 (66.7) 11 (32.3) 33 

B 20 (71.4) 8 (28.6) 28 

C 27 (81.8) 6 (18.2) 33 

D 18 (52.9) 16 (47.1) 34 

 

(3) 朝食時の牛乳摂取 

朝食時の牛乳摂取の割合を示した図を以下の表 17 に示す。事前調査では飲むと回答した生徒は

24.1%（有効パーセントは 28.3%）、事後調査では飲むと回答した生徒は 34.0%（有効パーセント

は 38.1%）となり、9.9%（有効パーセントは 9.8%）増加したことが分かった。また、事前調査

と事後調査の間の増加には有意差があった（McNemar 検定：度数=114,p=0.007）。 

 

表 17 朝牛乳摂取（事前）の回答割合 

 n ％ 有効％ 

事前 飲まない 86 61.0 71.7

飲む 34 24.1 28.3

無回答 21 14.9  

事後 飲まない 78 55.3 61.9

飲む 48 34.0 38.1

無回答 15 8.5  

 

 



27 

(4) セロトニン―メラトニン認知 

セロトニン―メラトニン認知の調査を直後調査、事後調査で行った。クラスごとの直後質問紙

での回答、事後質問紙での回答を以下の図 18、図 19 に示す。どのクラスでも直後に比べて事後

では認知度が下がっており、また、クラスで差は見られなかった。 
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セロトニンメラトニン認知（直後）

両方知っている 片方知っている 両方知りません

図 18 直後質問紙におけるセロトニン―メラトニン認知度の割合 

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

100%

A B C D

セロトニンメラトニン認知（事後）
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図 19 事後質問紙におけるセロトニン―メラトニン認知度の割合 
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(5) 概日タイプ度と朝食品増加の関係 

調査前後の朝食品増加と概日タイプ度の関係を表 18 に示す。事前調査時に夜型であった生徒の

うち、朝食で摂取する食品が増加した生徒は、事前より事後で有意に朝型化していた（Wilcoxon 

test, z=-2.23, p=0.026）が、朝食に変化の見られなかった生徒では概日タイプに変化は見られなか

った。一方、事前調査時に朝型であった生徒では、朝食で摂取する食品が増加していた生徒は概

日タイプ度は変化していなかったが、朝食で摂取する食品に変化が見られなかった生徒は有意に

夜型化していた（Wilcoxon test, z=-2.51, p=0.012）。 

 

表18 事前調査時の概日タイプ度別×朝食食品増加状況別による、朝型－夜型度の変化値の関係

についての検定統計量 

事前調査時の概日タイプ度 

によるグループ 

朝食の 

食品増加状況 
調査時期

概日タイプ度 Wilcoxon test 

mean s.d. z p 

夜型群（下位 25%） 変化なし 事前 12.50 1.38 
-0.13 0.893 

事後 12.27 3.58 

1 品以上増加 事前 13.62 1.50 
-2.23 0.026 

事後 15.05 2.86 

非夜型群（上位 75%） 変化なし 事前 18.32 1.87 
-2.51 0.012 

事後 16.81 3.22 

1 品以上増加 事前 17.81 1.83 
-1.28 0.200 

事後 17.29 2.77 

 

考察 

牛乳摂取者の増加の割に、朝型夜型度や睡眠習慣が改善されなかったのは、授業後冬休みに突

入し、1 年で最も日長が短い時期に自然環境の影響と社会的同調因子の喪失（学校が休み）によ

る、強い夜型化に抗うほどの効果はなかったものと考えられる。しかし、結果からも出ているよ

うに牛乳だけではないが、朝食を 1 品以上増やした生徒は朝型化がみられ、逆に朝食を 1 品も増

やさない、あるいは減った生徒は夜型化したことがみられた。 

朝食を摂取するという実践的な面では生徒が理解し、実践する結果にはなったが、なぜ朝食が

大切なのかという内容についてはメラトニン‐セロトニン認知度の結果からわかるように、事後

調査の段階では生徒の記憶からかなり消えていることが分かった。今後介入していく時には、朝

食（主にタンパク質）の大切さはもちろん、メラトニン‐セロトニンの認知も生徒に定着させ、

なぜ朝食が大切なのかを生徒が説明できるような授業、介入をしていく必要があると考える。 

今回の介入では睡眠学に詳しくない指導者が授業を行い、朝型に変化する生徒はあまり多くな

かったが、今後も長期的な介入を続けていくことで、睡眠学に詳しくない指導者が授業を行って

も、生徒の朝型化を促すことができるのではないかと考える。 
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総合討論 

幼児向け絵本教材の生活改善効果を検討するための、介入調査（介入前－中－後比較）結果か

らは、本絵本教材の読み聞かせの取組により、生活の乱れがちであった家庭で、取組期間中から

3 か月後にかけて生活改善効果が持続したことが示唆された。事後調査時の自由回答にもみられ

るとおり、読み聞かせを行うことで、保護者と子どもがともに生活改善の意識を持ち、それが相

互に作用して効果が持続した可能性も示唆されている。また、生活改善が健康につながる仕組に

興味を持たせることで、子どもに生活改善意識を芽生えさせるきっかけになることが示唆されて

いる。子ども向けであっても、実践方法を伝えるだけでなく、科学的事実に基づいた内容を示す

ことが重要であり、健康教育や食育においても、なぜそうなのか？を考えさせることに留意する

必要があると言える。つまり幼児の生活改善・健康教育は、「親子の相互作用」と、「考えさせ・

興味を持たせる」教材や取組がキーワードである。一方、中学生では、長期休暇を挟んだことも

あり、多くの生徒で生活リズムの改善効果を見ることはできなかったが、実際に生活改善の行動

を起こした生徒では生活リズムの改善が見られている。知識の定着率が低かったことから、実践

面だけでなく、確実に健康のための知識を伝える内容と方法について、さらなる検討・改善が必

要であろう。そのためには、幼児向け教材同様、「考えさせ・興味を持たせる」教材・授業展開が

不可欠である。 

今回作成した教材は、生活改善・健康教育に一定の効果を持つこと、健康教育にも科学的視点と

考えさせ・興味を持たせる内容が必要であることが示された。 

本リーフレットの狙いは、子どもたちにより近い教材であって、教育的効果が期待できること

であった。それは、具体的な「夜型の子ども」と「朝型の子ども」を描き、そこに、24 時間レベ

ルでの科学的根拠の記載を脚注に入れていくという新しい戦略があった。小学生用の絵本には、

「9 時間の睡眠時間を切ると国語の成績が急に下がる」などの、明白な研究データを入れたり、

科学的根拠の部分を小中学生では多くの紙面を割いたりと工夫を施した。 

幼児では、読み聞かせた場合、朝食の質が向上したり睡眠健康が上昇したりと、目に見えた効

果が認められ、全世代を通じて、もともと夜型の生活をしていた子どもたちの朝食摂取内容や睡

眠健康を高め充実させ、朝型化させる効果が認められた。中学生対象では、睡眠科学の全く知識

のない授業者による数時間のにわか勉強でも、単発の本リーフレットを用いた授業を行うと、牛

乳摂取率が上がり、朝食の摂取内容が改善されると朝型に変化するという授業効果が確かめられ

た。 

このように、今回の絵本リーフレットは、子どもたちに寄り添う分だけ、教育的効果が以前の

ものより高いと考えられる。このような介入による啓蒙活動は、長い年月をかけて継続的に行う

必要がある。今後とも、本絵本リーフレットを教材にした介入研究（配布啓蒙や介入授業）を継

続的に行っていく所存である。 
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資料１－１ 幼児用絵本 表紙（P. 1）・裏表紙（P. 8） 
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資料１-２ 幼児用絵本（P.2－3） 
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資料１-３ 幼児用絵本（P.4－5） 
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資料１-４ 幼児用絵本（P.6－7） 
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資料２－１ 小学生用リーフレット （P.1, P.4） 
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資料２－２ 小学生用リーフレット （P.2-3） 

 

  



39 

資料２－３ 小学生用リーフレット （P.5-6） 
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資料３－１ 中学生用リーフレット （P.1, P.4） 
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資料３－２ 中学生用リーフレット （P.2-3） 
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資料３－３ 中学生用リーフレット （P.5-6） 
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資料４ （旧版）リーフレット第 5弾「朝牛乳で実現しよう！早寝、早起き、朝ごはんで 3つの

お得！」アスリート版 

 

 

 

 


