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朝の活動を快くスタートできる乳幼児の生活と余暇時間の過ごし方

How to spend daily life and leisure time of young children who can start their morning 
activities confortably
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本研究では、2009〜2018年度までの10年間の保育園幼児105,536人の生活習慣調査の結果を整理し、①自律

起床ができ、②朝の機嫌が良く、③朝の疲労症状の訴えがない幼児を朝の活動を快く開始できる幼児とし、その

生活状況と余暇活動との関係性を分析した。

　その結果、

(1)自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない、2009〜2018年度の幼児は2,004人おり、その平

均就寝時刻は、20時48分（１歳女児）〜21時09分（６歳男児）で、21時00分前後であった。また、平均起床時刻

は、６時28分（４歳男児）〜６時42分（６歳女児）の６時30分前後であった。これにより、自律起床ができ、朝の

機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない幼児は、多くが早寝・早起きをしていることを確認した。今後、さらに

快いスタートができる幼児たちが増えるようにするためには、早寝・早起きである21時前就寝と７時前起床に

ついて、保護者に具体的な時刻の目安を知らせ、実践を促すことが必要であろう。

(2)多くの幼児が７時までに起きることを鑑みると、朝起きてから登園を開始するまでに約１時間半の時間があ

る。幼児たちは、時間の余裕があることにより、朝食をきちんと食べることができていたと推察した。しかし、

保育園に登園する前に、朝、家庭において「毎朝、排便をする」幼児は、２割前後しか、いなかった。１日を快

いスタートをしている良い生活状況下の幼児においても、今日では、排便を促すための食事量や食事内容の乏

しさ、運動量の少なさがあるのではないかと懸念した。今後は、朝の排便の大切さをしっかり伝えていく理論

普及と実践活動計画づくりが課題であると考えた。

(3)１日を快くスタートをしている幼児の約８割〜９割が、テレビ・ビデオ視聴を２時間以内に抑えていることを確

認した。今後、さらに、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない、３条件が整った毎日を

元気に過ごすことのできる幼児が増えていくためには、テレビやビデオの視聴時間を短くすることが課題であ

ろう。

(4)生活は、１つのサイクルでつながっているため、１つの生活時間が悪くなると、次から次へと生活リズムが崩れ

てく18)。しかし、生活の節目の１つの生活時間が改善できると、次第にほかのことも良くなっていく。朝、起き

た時に疲労症状の訴えがなく、朝の機嫌が良く、自律起床のできる幼児は、早寝・早起きができていることに

より、快いスタートが切れていたことから、毎日を元気に過ごすためには、早目に夕食を摂り、早く寝て、早く起

きて、毎朝ご飯を食べることと、日中の運動の実践が大切であろう。

(5)乳幼児期は、様 な々あそびを楽しむ中で行動範囲を拡大し、身体や運動の機能を高めるとともに人や物との
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関わりを広げていくことにより、新たな気づきを得ていく。そして、充実感や満足感を味わうことによって、より

自分から周囲と関わろうとするようになり、こうした日々の経験の積み重ねによって、健全な心身が育まれてい

く。そのため、乳幼児期においては、テレビやビデオを視聴よりは、家庭や保育園において、周囲の大人や友

だちとふれあってからだを動かす時間を増やすことを推奨したい。

key words：幼児，快いスタート，テレビ・ビデオ視聴時間，生活リズム

はじめに

これまで、幼児の生活習慣の実態を把握するために、多くの調査が行われており、幼児の抱える問題点とし

て、就寝時刻の遅さや、起床時刻は早いが、それによる睡眠時間の短さ、朝食摂取状況の悪さ、テレビ・ビデオの

過度な視聴時間1～5)などが報告されてきた。また、保育園幼児のテレビ・ビデオ視聴時間と体力と運動能力との関

連性6)については、テレビ・ビデオ視聴時間の短い幼児の方が、テレビ・ビデオ視聴時間の長い幼児よりも、体力・

運動能力の優れていることが報告されている。

ところが、近年は、幼児の降園後のあそび状況は、テレビ・ビデオ視聴の時間が長く、運動時間が短く7)なって

おり、運動エネルギーの発散や情緒の開放ができず8)、１日を元気に過ごすことができていないのではないかと

懸念した。そのため、人として健康で豊かな人生を送るためには、幼児期から健康的に過ごすことのできる基盤

づくりをすることが必要であり、外あそびを中心とした身体活動や運動を積極的に取り入れ、体力をつけておく

ことが求められると考えた。

子どもたちの健全育成には、健康的な早寝・早起きのリズムを、幼児期から習慣化していくことが必要である。

とりわけ、「早寝・早起き」「３度の食事とおやつの摂取」「運動の実践」という休養、栄養、運動の３要素の充実

を基盤にした生活習慣とそのリズムづくり9)は、健康を保持・増進する上でも、一生を通して必要不可欠である。

そのため、健康な人生を送るための基盤づくりを、幼児期から、余暇時間の中で外あそびを中心とした運動を積

極的に取り入れ、体力をつけさせていくことが必要である。つまり、健康的な生活習慣の中で、からだを動かす余

暇活動を行うことは、幼児の健やかな成長にとって大切なことであるため、保育園幼児が園で過ごす時間以外の

余暇活動をどのように過ごしているのかを把握し、近年の幼児の余暇時間の過ごし方の特徴とその課題を見いだ

すことが求められた。

しかし、これらの視点をもとにした全国的で、かつ、多量のデータの蓄積のもとに検討された研究はなされて

いない。

　そこで、本研究では、幼児の生活と余暇時間の過ごし方、および、健康管理上の課題を、2009〜2018年度の

調査結果の整理をすることによって、朝の活動を快く開始できる（朝の開始を快くスタートできる）乳幼児の生活

状況と余暇時間の過ごし方を見いだし、子どもたちが生き生きとした１日を過ごすことができる方法を見いだすこ

ととした。

　

方　　法

早稲田大学の前橋　明研究室が、広域で収集した2009〜2018年度までの10年間の保育園幼児105,536人の生

活習慣調査の結果を整理し、朝の活動を快く開始できる幼児（①自律起床ができ、②朝の機嫌が良く、③朝の疲
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労症状の訴えがない幼児）7,004人の生活状況と余暇活動との関係性を分析した。あわせて、健康管理上の問題

点の改善策を検討し、提案していくこととした。

統計処理は、SPSS(ver.20)を用いて、年齢ごとの生活時間の平均値の差をみるために、一元配置分散分析で

Tukeyの多重比較10)を行い、比較した。そして、生活時間相互の関連性を分析するため、ピアソンの相関係数（r）

を算出し、0.1％水準で、２変量の間に中程度以上11)の相関のあるもの(｜r｜≧0.30)を抽出した。

　倫理的な配慮として、本研究を通して個人が特定されず、任意であることを保護者へ説明し、調査への協力

の許可と同意が得られた対象にのみ、調査が実施された。そして、早稲田大学の倫理審査委員会の承認を得て、

過去10年間の アンケート調査結果を、本研究に使用した（早稲田大学倫理審査許可番号：2018-HN031）。

結　　果

１．快いスタート群の生活時間と余暇時間

2009〜2018年度までの幼児105,536人のうち、快いスタートのできている幼児は7,004人（6.6％）おり、その平均

生活時間を、性別・年齢別に、表１にまとめた。

表１　快いスタート群の生活時間（2009〜2018年度）：（N＝7,004）

１）あそび時間

保育園からの降園後の男児のあそび時間の平均をみると、２時間23分（４歳児）〜２時間50 分（２歳児）の範

囲であり、女児は２時間19分（６歳児）〜２時間41分（２歳児）であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、５歳、６歳児と比べて、２歳、３歳児のあそび時間が有意に長かった

(p<0.05)。また、女児でも５歳児と比べて、２歳、３歳児のあそび時間が有意に長かった(p<0.05)。

あそび時間の人数割合をみると、あそび時間が２時間を超えている男児は、48.3％（６歳児）〜57.9％（２歳

る）乳幼児の生活状況と余暇時間の過ごし方を見いだし、子どもたちが生き生きとした１日を過ごす

ことができる方法を見いだすこととした。  

方  法 

 早稲田大学の前橋 明研究室が、広域で収集した2009〜2018年度までの10年間の保育園幼児105,536

人の生活習慣調査の結果を整理し、朝の活動を快く開始できる幼児（①自律起床ができ、②朝の機嫌が

良く、③朝の疲労症状の訴えがない幼児）7,004 人の生活状況と余暇活動との関係性を分析した。あわ

せて、健康管理上の問題点の改善策を検討し、提案していくこととした。 

統計処理は、SPSS(ver.20)を用いて、年齢ごとの生活時間の平均値の差をみるために、一元配置分散

分析で Tukey の多重比較 10)を行い、比較した。そして、生活時間相互の関連性を分析するため、ピアソ

ンの相関係数（r）を算出し、0.1％水準で、２変量の間に中程度以上 11)の相関のあるもの(｜r｜≧0.30)

を抽出した。 

 倫理的な配慮として、本研究を通して個人が特定されず、任意であることを保護者へ説明し、調査へ

の協力の許可と同意が得られた対象にのみ、調査が実施された。そして、早稲田大学の倫理審査委員会

の承認を得て、過去 10 年間の アンケート調査結果を、本研究に使用した（早稲田大学倫理審査許可番

号：2018-HN031）。 

結  果 

１． 快いスタート群の生活時間と余暇時間 

 2009〜2018年度までの幼児105,536人のうち、快いスタートのできている幼児は7,004人（6.6％）お

り、その平均生活時間を、性別・年齢別に、表１にまとめた。 
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はじめに

これまで、幼児の生活習慣の実態を把握するために、多くの調査が行われており、幼児の抱える問題点とし

て、就寝時刻の遅さや、起床時刻は早いが、それによる睡眠時間の短さ、朝食摂取状況の悪さ、テレビ・ビデオの

過度な視聴時間1～5)などが報告されてきた。また、保育園幼児のテレビ・ビデオ視聴時間と体力と運動能力との関

連性6)については、テレビ・ビデオ視聴時間の短い幼児の方が、テレビ・ビデオ視聴時間の長い幼児よりも、体力・
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懸念した。そのため、人として健康で豊かな人生を送るためには、幼児期から健康的に過ごすことのできる基盤

づくりをすることが必要であり、外あそびを中心とした身体活動や運動を積極的に取り入れ、体力をつけておく

ことが求められると考えた。
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状況と余暇時間の過ごし方を見いだし、子どもたちが生き生きとした１日を過ごすことができる方法を見いだすこ

ととした。

　

方　　法

早稲田大学の前橋　明研究室が、広域で収集した2009〜2018年度までの10年間の保育園幼児105,536人の生

活習慣調査の結果を整理し、朝の活動を快く開始できる幼児（①自律起床ができ、②朝の機嫌が良く、③朝の疲



－ 40 －

児・３歳児）おり、女児では、39.8％（６歳児）〜52.7％（３歳児）いた（図１）。

図１　快いスタート群のあそび時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

２）外あそび時間

余暇時間の中での外あそび時間の平均をみると、男児では27分（１歳児）〜36分（３歳児・５歳児）であり、女

児では23分（１歳児）〜33分（５歳児）の範囲であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、１歳児と比べて、３歳、６歳児の外あそび時間が有意に長かった 

(p<0.05)、また、女児では１歳児と比べて、５歳児の外あそび時間が有意に長かった(p<0.05)。

外あそび時間の人数割合をみると、外あそび時間が30分以内の男児は65.3％（５歳児）〜76.6％（１歳児）お

り、女児では66.2％（５歳児）〜79.2％（１歳児）いた（図２）。

図２　快いスタート群の外あそび時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

３）テレビ・ビデオ視聴時間

１日の平均テレビ・ビデオ視聴時間をみると、男児は１時間08分（１歳児）〜１時間47分（６歳児）、女児は１時

間02分（１歳児）〜１時間40分（５歳児）の範囲であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、２歳〜６歳児と比べて、１歳児のテレビ・ビデオ視聴時間が有意に

短く(p<0.05)、５歳、６歳児と比べて２歳、３歳児も有意に短かった。また、女児でも、２歳〜６歳児と比べて、１歳
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児のテレビ・ビデオ視聴時間が有意に短く(p<0.05)、５歳児と比べて２歳〜４歳児も有意に短かった(p<0.05)。

テレビ・ビデオ視聴時間の人数割合をみると、テレビ・ビデオ視聴時間が２時間以内の男児は77.8％（６歳児）

〜88.5％（１歳児）おり、女児では79.1％（５歳児）〜90.6％（１歳児）いた（図３）。

図３　快いスタート群のテレビ・ビデオ視聴時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

４）降園後のあそび内容

１歳児、２歳男児で降園後に１番多いあそびは「乗り物のおもちゃ」であり、３歳〜６歳児では「テレビ・ビデオ

視聴」であった（表２）。

１歳女児で１番多かったあそびは「絵本・本読み」であり、２歳〜６歳児では「お絵かき」であった。

表２　降園後の快いスタート群の幼児のあそび内容（2009〜2018年度）

児・３歳児）おり、女児では、39.8％（６歳児）〜52.7％（３歳児）いた（図１）。

図１　快いスタート群のあそび時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

２）外あそび時間

余暇時間の中での外あそび時間の平均をみると、男児では27分（１歳児）〜36分（３歳児・５歳児）であり、女

児では23分（１歳児）〜33分（５歳児）の範囲であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、１歳児と比べて、３歳、６歳児の外あそび時間が有意に長かった 

(p<0.05)、また、女児では１歳児と比べて、５歳児の外あそび時間が有意に長かった(p<0.05)。

外あそび時間の人数割合をみると、外あそび時間が30分以内の男児は65.3％（５歳児）〜76.6％（１歳児）お

り、女児では66.2％（５歳児）〜79.2％（１歳児）いた（図２）。

図２　快いスタート群の外あそび時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

３）テレビ・ビデオ視聴時間

１日の平均テレビ・ビデオ視聴時間をみると、男児は１時間08分（１歳児）〜１時間47分（６歳児）、女児は１時

間02分（１歳児）〜１時間40分（５歳児）の範囲であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、２歳〜６歳児と比べて、１歳児のテレビ・ビデオ視聴時間が有意に

短く(p<0.05)、５歳、６歳児と比べて２歳、３歳児も有意に短かった。また、女児でも、２歳〜６歳児と比べて、１歳
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２．快いスタート群の幼児の生活状況

１）就寝時刻

就寝時刻の平均をみると、男児は20時50分（１歳児）〜21時09分（６歳児）の範囲であり、女児は20時48分（１

歳児）〜21時04分（６歳児）であった（表１）。　

平均値を年齢別に比較すると、男児では、２歳〜６歳児と比べて、１歳児の就寝時刻が有意に早かった 

(p<0.05)、また、女児でも２歳〜６歳児と比べて、１歳児の就寝時刻が有意に早かった(p<0.05)。

就寝時刻の人数割合をみると、21時前に就寝している男児は21.7％（６歳児）〜40.4％（１歳児）おり、女児では

23.7％（６歳児）〜43.9％（１歳児）いた（図４）。

図４　快いスタート群の就寝時刻の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

２）睡眠時間

平均睡眠時間は、男児で９時間28分（６歳児）〜９時間42分（１歳児）の範囲であり、女児は９時間35分（４歳

児）〜９時間43分（１歳児）であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、３歳〜６歳児と比べて、１歳児の睡眠時間が有意に長く (p<0.05)、

また、女児では４歳児と比べて、１歳児の睡眠時間が有意に長かった(p<0.05)。

睡眠時間の人数割合をみると、９時間未満の男児は7.3％（１歳児）〜11.4％（５歳児）おり、女児では5.1％（６

歳児）〜8.8％（４歳児）いた（図５）。

 

図５　快いスタート群の睡眠時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）
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３）起床時刻

平均起床時刻は、男児では６時28分（４歳児）〜６時37分（２歳児・３歳児・５歳児・６歳児）の範囲であり、女

児は６時32分（１歳児）〜６時42分（６歳児）であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、１歳児と比べて、４歳児の起床時刻が有意に早く(p<0.05)、また、女

児では２歳〜６歳児と比べて、１歳児の起床時刻が有意に早かった (p<0.05)。

起床時刻の人数割合をみると、７時前に起床している男児は58.7％（４歳児）〜66.3％（１歳児）、女児では51.6

％（６歳児）〜64.7％（１歳児）いた（図６）。

図６　快いスタート群の起床時刻の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

４）朝食の摂取状況

朝食の摂取状況の人数割合をみると、朝食を毎日食べている男児は90.4％（２歳児）〜95.4％（５歳児）おり、

女児では92.4％（３歳児）〜95.7％（６歳児）いた（図７）。

図７　快いスタート群の朝食摂取状況の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

５）排便状況

保育園に向かう前、朝、家庭において、「毎朝、排便をする」男児は15.7％（３歳児）〜28.0％（１歳児）おり、女

児では12.3％（２歳児）〜23.0％（１歳児）いた（図８）。

２．快いスタート群の幼児の生活状況

１）就寝時刻

就寝時刻の平均をみると、男児は20時50分（１歳児）〜21時09分（６歳児）の範囲であり、女児は20時48分（１

歳児）〜21時04分（６歳児）であった（表１）。　

平均値を年齢別に比較すると、男児では、２歳〜６歳児と比べて、１歳児の就寝時刻が有意に早かった 

(p<0.05)、また、女児でも２歳〜６歳児と比べて、１歳児の就寝時刻が有意に早かった(p<0.05)。

就寝時刻の人数割合をみると、21時前に就寝している男児は21.7％（６歳児）〜40.4％（１歳児）おり、女児では

23.7％（６歳児）〜43.9％（１歳児）いた（図４）。

図４　快いスタート群の就寝時刻の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

２）睡眠時間

平均睡眠時間は、男児で９時間28分（６歳児）〜９時間42分（１歳児）の範囲であり、女児は９時間35分（４歳

児）〜９時間43分（１歳児）であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、男児では、３歳〜６歳児と比べて、１歳児の睡眠時間が有意に長く (p<0.05)、

また、女児では４歳児と比べて、１歳児の睡眠時間が有意に長かった(p<0.05)。

睡眠時間の人数割合をみると、９時間未満の男児は7.3％（１歳児）〜11.4％（５歳児）おり、女児では5.1％（６

歳児）〜8.8％（４歳児）いた（図５）。

 

図５　快いスタート群の睡眠時間の年齢別人数割合（2009〜2018年度）



－ 44 －

図８　快いスタート群の排便状況の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

６）夕食開始時刻

平均夕食開始時刻は、男児では18時32分（３歳児・４歳児）〜18時37分（６歳児）の範囲であり、女児では18時

27分（３歳児）〜18時38分（６歳児）であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、女児では５歳、６歳児と比べて、２歳、３歳児の夕食開始時刻が有意に早かっ

た (p<0.05)。

夕食時刻の人数割合をみると、19時前に夕食を摂取する男児は57.9％（６歳児）〜61.9％（１歳児）おり、女児で

は56.9％（６歳児）〜66.6％（３歳児）いた（図９）。

図９　快いスタート群の夕食開始時刻の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

３．快いスタート群の生活時間相互の関連性

男児の生活時間相互の関連性では（図10）、夕食開始時刻が遅いと就寝時刻が遅くなり(r=0.32)、就寝時刻が

遅いと睡眠時間が短くなり(r=-0.65)、朝食開始時刻は遅く(r=0.38)、起床時刻が遅く(r=0.42)なった。起床時刻

が遅いと、朝食開始時刻が遅くなり(r=0.79)、登園開始時刻も遅くなった(r=0.46)。また、あそび時間が長いと外

あそび時間も長く(r=0.36)なった。

一方、女児の生活時間相互の関連性では、夕食開始時刻が遅いと就寝時刻が遅くなり(r=0.35)、また、就寝時

刻が遅いと、睡眠時間が短くなり(r=-0.64)、朝食開始時刻は遅く(r=0.40)、起床時刻が遅く(r=0.40)なった。起

床時刻が遅いと朝食開始時刻が遅くなり(r=0.76)、登園開始時刻も遅くなった(r=0.47)。そして、あそび時間が長

いと外あそび時間も長く(r=0.31)なった。
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図10　快いスタート群の幼児の生活時間相互の関連性（2009〜2018年度）

考　　察

自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない、2009〜2018年度の幼児の平均就寝時刻は、20

時48分（１歳女児）〜21時09分（６歳男児）で、早寝であった。また、平均起床時刻は、６時28分（４歳男児）〜６

時42分（６歳女児）の６時30分前後であり、起床時刻の人数割合をみると、７時前に起床していた幼児は、51.6％

（６歳女児）〜66.3％（１歳男児）いた。これにより、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがな

い多くの幼児は、早寝・早起きをしていることを確認した。

朝に機嫌よく起きて、１日を快くスタートするためには、十分な睡眠が必要である。そのためには、早寝・早起き

の実践はもちろん必要であるが、中でも、22時を過ぎて寝ると、次の日に睡眠が足りずに集中力を欠いたり、イラ

イラしたりして、１日を快く過ごすことが難しくなる12)ことを保護者にもしっかり伝えていく必要があろう。照屋13)

は、幼児たちの生活習慣と生活に関する保護者の意識について、アンケート調査を行い、わが子の理想の就寝時

刻を「21時前」と答えた保護者は約２割、「夜間に10時間以上」の睡眠時間と答えた保護者は約１割しかいなかっ

たことを報告した。また、幼児にとって健康的な生活時間を知っている保護者の幼児ほど、実際の生活が規則正

しいことも報告した。このことから、今後、さらに快いスタートのできる幼児が増えるためには、早寝・早起きであ

る21時前就寝と７時前起床について、保護者に具体的な時刻の目安を知らせ、実践を促すことが必要であろう。

朝食摂取の人数割合をみると、朝食を毎日食べていた幼児は90.4％（２歳男児）〜95.7％（６歳女児）いた。多

p<0.001，|r|≧0.30 のもののみを抜粋　数値(r)は相関係数

図８　快いスタート群の排便状況の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

６）夕食開始時刻

平均夕食開始時刻は、男児では18時32分（３歳児・４歳児）〜18時37分（６歳児）の範囲であり、女児では18時

27分（３歳児）〜18時38分（６歳児）であった（表１）。

平均値を年齢別に比較すると、女児では５歳、６歳児と比べて、２歳、３歳児の夕食開始時刻が有意に早かっ

た (p<0.05)。

夕食時刻の人数割合をみると、19時前に夕食を摂取する男児は57.9％（６歳児）〜61.9％（１歳児）おり、女児で

は56.9％（６歳児）〜66.6％（３歳児）いた（図９）。

図９　快いスタート群の夕食開始時刻の年齢別人数割合（2009〜2018年度）

３．快いスタート群の生活時間相互の関連性

男児の生活時間相互の関連性では（図10）、夕食開始時刻が遅いと就寝時刻が遅くなり(r=0.32)、就寝時刻が

遅いと睡眠時間が短くなり(r=-0.65)、朝食開始時刻は遅く(r=0.38)、起床時刻が遅く(r=0.42)なった。起床時刻

が遅いと、朝食開始時刻が遅くなり(r=0.79)、登園開始時刻も遅くなった(r=0.46)。また、あそび時間が長いと外

あそび時間も長く(r=0.36)なった。

一方、女児の生活時間相互の関連性では、夕食開始時刻が遅いと就寝時刻が遅くなり(r=0.35)、また、就寝時

刻が遅いと、睡眠時間が短くなり(r=-0.64)、朝食開始時刻は遅く(r=0.40)、起床時刻が遅く(r=0.40)なった。起

床時刻が遅いと朝食開始時刻が遅くなり(r=0.76)、登園開始時刻も遅くなった(r=0.47)。そして、あそび時間が長

いと外あそび時間も長く(r=0.31)なった。
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くの幼児の登園時刻が８時前後であることを鑑みると、朝６時30分前後に起きてから登園を開始するまでに約１

時間30分の時間がある。幼児たちは、時間的な余裕があることにより、朝食をきちんと食べることができると推察

した。朝に、時間に余裕をもつためには、早く寝ることと、早く起きることが必要である。そのためには、日中に運

動あそびを、戸外でしっかりさせ、夜に心地よい眠りにつけるようにすることが大切である14)。

朝の機嫌が良く、自律起床ができ、疲労症状の訴えがない幼児は、早寝早起きをすることによって、朝食をきち

んと食べていることが明らかとなった。しかし、保育園に登園する前に、朝、家庭において「毎朝、排便をする」幼

児は、12.3％（２歳女児）〜28.0％（１歳男児）しか、いなかったことから、排便を促すことができていなかったと

推察した。また、１日を快いスタートをしている良い生活状況下の幼児においても、今日では、排便を促すための

食事量や食事内容の乏しさ、運動量の少なさがあるのではないかと懸念した。今後は、朝の排便の大切さをしっ

かり伝えていく理論普及と実践活動計画づくりが課題であると考えた。

佐野ら15)は、朝、排便をする幼児は起床から通園までの平均在宅時間が１時間29分であることを報告してい

る。それにより、朝、排便をする幼児は、朝、ゆっくりとトイレに座る時間があると推察した。    

よって、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない幼児は、早く寝ることにより、早く起きる

ことができ、朝食を摂取することにより、エネルギーを得て、元気に活動する準備が整っていると示唆された。

生活時間相互の関連性では、男児は、夕食開始時刻と就寝時刻、就寝時刻と睡眠時間、就寝時刻と起床時刻

との間には、それぞれ有意な相関性が得られた。女児も男児と同じく、夕食開始時刻と就寝時刻、就寝時刻と睡

眠時間、就寝時刻と起床時刻との間には、それぞれ有意な相関性が得られた。

人の体温16)は、生体リズムにしたがって、午前２時〜４時が最も低く、15時〜17時で高くなるサイクルがある。早

寝・早起きの睡眠リズムを整え、朝食を食べることで、幼児たちの体温は登園時に高まり、活動効率が上がる17)。

そのため、幼児が毎日を元気に過ごすためには、早目に夕食を摂り、早く寝て、早く起きて、毎朝ご飯を食べること

が大切である。生活は、１つのサイクルでつながっているため、１つが悪くなると、次から次へと生活リズムが崩れ

てく18)。しかし、生活の節目の１つの生活時間が改善できると、次第にほかのことも良くなっていく。朝、起きた時

に疲労症状の訴えがなく、朝の機嫌が良く、自律起床のできる幼児は、早寝・早起きができていることにより快い

スタートが切れていることから、毎日を元気に過ごすためには早寝・早起き・朝ごはん、プラス運動の実践が大切

であろう。

１日の平均テレビ・ビデオ視聴時間は、１時間02分（１歳女児）〜１時間47分（６歳男児）の範囲であった。ま

た、テレビ・ビデオの視聴が２時間以内の幼児は77.8％（６歳男児）～90.6％（１歳女児）いたことにより、自律起

床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない幼児は、テレビやビデオを２時間以内におさえている幼

児の多いことを確認した。幼児期は、テレビ・ビデオ視聴時間を１日２時間以内にする19)ことが日本小児科医会で

は目安とされており、高橋ら20)の保育園幼児のテレビ・ビデオ視聴時間が２時間を超えて視聴している幼児が多

かったことの報告と比べると、本研究対象児のテレビ・ビデオ視聴はコントロールできているものと推察した。

今後、さらに、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない、３条件が整った毎日を元気に過ご

すことのできる幼児が増えていくためには、テレビやビデオの視聴時間を短くすることが課題であろう。また、高

橋ら21)は、幼児は夜型の生活が10年間、続いていることを報告しており、現在、それはスマートフォンやタブレッ

ト22)の普及に伴う使用の影響が一因であるとも考えられることから、今後は、テレビやビデオに加え、スマートフ

ォンやタブレット等の使用も控えるよう呼びかけていきたい。平均テレビ・ビデオ視聴時間は、男児では１歳児が
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１時間08分、２歳児が１時間22分、３歳歳児が１時間28分、４歳児が１時間39分、５歳児が１時間41分、６歳児が１

時間47分であった。また、女児では、１歳児が１時間02分、２歳児が１時間19分、３歳歳児が１時間27分、４歳児が

１時間29分、５歳児が１時間40分、６歳児が１時間30分であった。また、男女ともに１歳児と比べて２歳から６歳児

は、年齢が上がるととともにテレビ・ビデオ視聴時間が有意に長くなることを確認した。それにより、全ての年齢の

幼児のテレビ・ビデオ視聴時間の目安を２時間以内19)にするのではなく、年齢に応じたテレビ・ビデオ視聴時間

を目安とすることが大切であろう。乳幼児期は、様 な々あそびを楽しむ中で行動範囲を拡大し、からだや運動の

機能を高めるとともに、人や物との関わりを広げていくことにより、新たな気づきを得ていく。そして、外あそびを

通して充実感や満足感を味わうことによって、より自分から周囲と関わろうとするようになり、こうした日々の経験

の積み重ねによって、健全な心身が育まれていくのである23)。そのため、乳幼児期においては、テレビやビデオの

視聴よりは、家庭や保育園において、周囲の大人や友だちとふれあって、戸外でからだを動かす時間を増やすこ

とを推奨したい。

１日を快くスタートしている幼児は、テレビやビデオの視聴時間が短く、からだを動かしていることから、今

後、さらに、疲労症状の訴えがなく、朝の機嫌が良く、自律起床ができ、毎日を元気に過ごすことができる幼児を

増やすためには、保護者へ早寝早起きの大切さを伝えるとともに、夕食時刻を早め、21時には幼児を寝かせるよ

うに心がけ、情緒面の落ち着きや安定を図るために、寝つきへの導入として幼児といっしょに絵本を読む、スキ

ンシップあそびをする等、幼児とやさしくふれ合うことができる静的なかかわりのもち方も提案したい。テレビや

ビデオを見る静的な活動に対して、日中は戸外あそびを充実することで、幼児は運動の快適さを身につけ、その中

で、人や物や時間への対処をしていくことにより、社会性や人格を育んでいく24)のである。母親へは、幼児と運動

することを推奨するとともに、幼児の発達にとって戸外あそびの重要性も伝えることが必要であろう。

また、保育園へも、保護者の啓発活動への協力を根気強く呼びかけていくことと、園内生活時間内で幼児たち

の身体活動量を増やすからだづくりの保育プログラムの再考の働きかけが必要であることが考えられた。

ま と め

①自律起床ができ、②朝の機嫌が良く、③朝の疲労症状の訴えがない朝の活動を快く開始でき  る幼児の生

活状況と余暇活動との関係性を分析した。

その結果、

(1)１日を快くスタート（自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない）をしている幼児の約８

割〜９割が、テレビ・ビデオの視聴を２時間以内に抑えていることを確認した。今後、さらに、３条件が整った

毎日を元気に過ごすことができる幼児が増えていくためには、テレビやビデオの視聴時間を短くすることが課

題であろう。

(2)21時前に就寝をしている幼児は２割〜４割いた。また、７時前に起床していた幼児は、約６割いた。これによ

り、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない、多くの幼児は、早寝・早起きをしているこ

とを確認した。今後、さらに、朝の活動を快く開始できる幼児たちが増えるためには、保護者に早寝の21時前

就寝と、早起きである７時前起床の具体的な時刻の目安を知らせていくことが必要であろう。

(3)１日を快くスタートをしている幼児の９割以上が、朝食を毎日食べていた。多くの幼児は、早く寝て早く起き、疲

労症状の訴えがないことから、朝食をきちんと食べることができていたと推察した。

くの幼児の登園時刻が８時前後であることを鑑みると、朝６時30分前後に起きてから登園を開始するまでに約１

時間30分の時間がある。幼児たちは、時間的な余裕があることにより、朝食をきちんと食べることができると推察

した。朝に、時間に余裕をもつためには、早く寝ることと、早く起きることが必要である。そのためには、日中に運

動あそびを、戸外でしっかりさせ、夜に心地よい眠りにつけるようにすることが大切である14)。

朝の機嫌が良く、自律起床ができ、疲労症状の訴えがない幼児は、早寝早起きをすることによって、朝食をきち

んと食べていることが明らかとなった。しかし、保育園に登園する前に、朝、家庭において「毎朝、排便をする」幼

児は、12.3％（２歳女児）〜28.0％（１歳男児）しか、いなかったことから、排便を促すことができていなかったと

推察した。また、１日を快いスタートをしている良い生活状況下の幼児においても、今日では、排便を促すための

食事量や食事内容の乏しさ、運動量の少なさがあるのではないかと懸念した。今後は、朝の排便の大切さをしっ

かり伝えていく理論普及と実践活動計画づくりが課題であると考えた。

佐野ら15)は、朝、排便をする幼児は起床から通園までの平均在宅時間が１時間29分であることを報告してい

る。それにより、朝、排便をする幼児は、朝、ゆっくりとトイレに座る時間があると推察した。    

よって、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない幼児は、早く寝ることにより、早く起きる

ことができ、朝食を摂取することにより、エネルギーを得て、元気に活動する準備が整っていると示唆された。

生活時間相互の関連性では、男児は、夕食開始時刻と就寝時刻、就寝時刻と睡眠時間、就寝時刻と起床時刻

との間には、それぞれ有意な相関性が得られた。女児も男児と同じく、夕食開始時刻と就寝時刻、就寝時刻と睡

眠時間、就寝時刻と起床時刻との間には、それぞれ有意な相関性が得られた。

人の体温16)は、生体リズムにしたがって、午前２時〜４時が最も低く、15時〜17時で高くなるサイクルがある。早

寝・早起きの睡眠リズムを整え、朝食を食べることで、幼児たちの体温は登園時に高まり、活動効率が上がる17)。

そのため、幼児が毎日を元気に過ごすためには、早目に夕食を摂り、早く寝て、早く起きて、毎朝ご飯を食べること

が大切である。生活は、１つのサイクルでつながっているため、１つが悪くなると、次から次へと生活リズムが崩れ

てく18)。しかし、生活の節目の１つの生活時間が改善できると、次第にほかのことも良くなっていく。朝、起きた時

に疲労症状の訴えがなく、朝の機嫌が良く、自律起床のできる幼児は、早寝・早起きができていることにより快い

スタートが切れていることから、毎日を元気に過ごすためには早寝・早起き・朝ごはん、プラス運動の実践が大切

であろう。

１日の平均テレビ・ビデオ視聴時間は、１時間02分（１歳女児）〜１時間47分（６歳男児）の範囲であった。ま

た、テレビ・ビデオの視聴が２時間以内の幼児は77.8％（６歳男児）～90.6％（１歳女児）いたことにより、自律起

床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない幼児は、テレビやビデオを２時間以内におさえている幼

児の多いことを確認した。幼児期は、テレビ・ビデオ視聴時間を１日２時間以内にする19)ことが日本小児科医会で

は目安とされており、高橋ら20)の保育園幼児のテレビ・ビデオ視聴時間が２時間を超えて視聴している幼児が多

かったことの報告と比べると、本研究対象児のテレビ・ビデオ視聴はコントロールできているものと推察した。

今後、さらに、自律起床ができ、朝の機嫌が良く、朝、疲労症状の訴えがない、３条件が整った毎日を元気に過ご

すことのできる幼児が増えていくためには、テレビやビデオの視聴時間を短くすることが課題であろう。また、高

橋ら21)は、幼児は夜型の生活が10年間、続いていることを報告しており、現在、それはスマートフォンやタブレッ

ト22)の普及に伴う使用の影響が一因であるとも考えられることから、今後は、テレビやビデオに加え、スマートフ

ォンやタブレット等の使用も控えるよう呼びかけていきたい。平均テレビ・ビデオ視聴時間は、男児では１歳児が
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(4)生活時間相互の関連性では、男女ともに、夕食開始時刻と就寝時刻、就寝時刻と睡眠時間、就寝時刻と起床

時刻との間には、それぞれ有意な相関性が得られた。毎日を元気に過ごすためには、夕食　開始を少しでも

早めることと、早寝・早起き・朝ごはん、プラス運動の実践が大切であろう。
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