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論文サマリー 

思春期生徒の睡眠問題に対するアプローチとして、睡眠教育に効果が期待されている一方で、個人差を

評価するためのツールが組み合わされていないため、その効果には一貫性がみられていない。この問題

を解決する方法として、睡眠を促進する行動をチェックリスト化し、各人の睡眠促進行動の実践状況を

把握する手法が有効であると考えられる。そこで本研究では、生徒の睡眠促進行動の実践状況に基づく

適正な目標設定とそのセルフモニタリングを組み合わせた睡眠教育を実施し、睡眠時間や日中の眠気に

与える効果を検証することを目的とした。中学校 5 校の生徒 243 名を対象として、睡眠教育群と待機群

に無作為に割り付けた（睡眠教育群: n = 122、待機群: n = 121）。睡眠教育群に対する介入では 50分間の

睡眠教育（睡眠の重要性や睡眠改善の知識教育）、睡眠改善の知識に対応した睡眠促進行動の実践状況の

アセスメントとその結果に基づく目標設定、そして睡眠日誌を用いた 2 週間の目標行動のセルフモニタ

リングを実施した。一方、待機群の生徒に対しては通常授業を実施した。両群に対して介入前後で平日と

休日の睡眠時間、就床・起床時刻、睡眠不足館、日中の眠気などに関する自記式尺度への記入を依頼した。

その結果、睡眠教育群では睡眠知識が増加し、睡眠促進行動が増加した。そして、平日と休日の就床時刻

が前進し（p<0.001）、睡眠時間が増加して（p<0.001）、睡眠不足（p=0.040）や日中眠気（p=0.045）が軽減

したことが明らかとなった。一方で、待機群ではそのような改善は認められなかった。 

 

 

 



これらの結果から、自己調整法を用いた睡眠教育は、思春期生徒の就床時刻と睡眠時間の改善に有効で

あることが明らかとなった。 

 

 

著者コメント 

本研究は、思春期生徒を対象として、睡眠促進行動チェックリストを用いて目標行動を選定し、睡眠日

誌を用いてその目標行動をセルフモニタリングする睡眠教育の効果を実証したという点で新規性が高い。

今後さらに追跡期間を延ばすし、睡眠教育の長期的効果の検証を行っていきたい。 
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