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第12回 　子ども学会議報告

　 教育講演

子ども一人ひとりのためのスリープフィットネス
～いつ寝るべきか、どれだけ寝るべきか～

三島 和夫（国立精神・神経医療研究センター部長）

　睡眠にも個性があり、また発達とともに変化します。
理想的で健康的な睡眠時間、就床時刻、そのような基準
はありません。あるとすれば親にとって、学校にとって
の理想でしょう。子どもの睡眠問題を考える際には、ま
ず子ども一人ひとりの睡眠の個性、多様性を理解し、受
容することから始める必要があります。
　理想的な睡眠習慣はありませんが、平均的な睡眠習慣
はあり、学校や社会スケジュールもそれに合わせて定め
られています。しかし、夜型で起床が苦手、過覚醒気味
で昼寝ができない、長時間睡眠などさまざまな体質的ハ
ンディキャップから一般的な睡眠スケジュールに適応で
きない子どもさんもおられます。身長を伸ばせ、視力を
良くしろ、とは言いませんよね。睡眠だって叱咤激励だ
けでは難しいケースがあるのです。
　子どもの睡眠問題を考えるときに忘れてはならないポ
イントが二つあります。第一は環境との関わり。特に子
どもの睡眠は家庭照明や保育者のライフスタイル、スト
レスなどの影響を受けやすいことが知られています。共
働き、過剰な夜間照明、過重な塾通いや習い事なども今
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日的課題です。そもそも児童期から思春期にかけて生体
リズムは一生の間で最も夜型化します。「現在の登校時
間は早すぎるのではないか？」そんな疑問から登校時刻
を遅らせる社会実験が幾つか行われ成功を収めていま
す。睡眠の発達と多様性を尊重した興味深い事例です。
　第二は体質的な問題です。「他の子は学校も塾も部活
動も両立している。なぜこの子は朝寝坊をしてしまうの
でしょうか」。概日リズム睡眠障害と診断された小学生
の親御さんがこぼします。「他の子」には容易でも「こ
の子」はできない。体内時計は遅れやすく、必要睡眠時
間も長く、夜型生活に陥りやすい。残念ながらそのよう
な睡眠の個人差（遺伝的差異）や脆弱性が存在するの
は事実です。改善にも努力と時間を要する。それでもそ
の子どもさんの体内時計や睡眠の特徴を知り、体質に
合った生活指導を行うことで睡眠習慣を好転させること
は可能です。最近では分子生理学的手法を用いて睡眠
障害の診断を行い、テーラーメード睡眠医療を実現する
ための研究も進められています。


