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を選択し，技能の向上を実感しながら，共に学ぶ仲間全員が充実感を得られるような学習内容を自ら考案・

実践する様子が観察されている。こうした授業では，運動への参加形態が単に「する」ことに留まらず，年

間を通して「どこで・誰と・何をするか」といった視点を持ちながら主体的に活動を構築していくことが求

められている。その結果として，生徒は自ら選択した種目に前向きに取り組み，技能向上の実感を得ながら，

他者と協働して学ぶ過程において運動の楽しさを共有する姿が多く見受けられた。そのため［協働性］とい

った資質・能力の育成が認識されるだけでなく，自己や他者の身体や運動技能の変化を振り返り言語化する

活動を通じて，［省察的思考力］や［内的統制感］といった，より内面的かつ認知的な資質・能力の伸長を自

覚する生徒がいたと考えられる。 

このように，本校の体育の授業は，生徒の主体的な選択と協働的な学びを基盤としつつ，認知的側面を含

めた資質・能力の多面的な育成を可能とする教育的意義を有していると考えられる。実際，2024 年度の 3 年

生では，「運動やスポーツをすることは好きですか」という質問に対して 86％が，「体育の授業は楽しいです

か」には 94％が肯定的な回答を示している。一方で，「運動やスポーツをすることは得意ですか」について

は，半数以上が「苦手」と答えており，技能面の課題は残るものの，苦手であっても運動を好きだと感じる

生徒が多いことがうかがえる。また，最近では休み時間に体育館を利用する生徒も増加しており，運動やス

ポーツを楽しみたいという意欲の高まりを実感している。 

今後もこのような授業展開を継続できるような生徒を育成していくとともに，そのために我々教員が行っ

ている取り組みを，可視化・言語化し，共有・検証していきたい。また，技能面の向上について，「苦手」と

回答する生徒に関して，体を自分の思うように動かすことが苦手なのか，特定の種目だけが苦手なのか，と

いった背景をより細かくみていくことで，体育の在り方や指導の内容が変化していく可能性もある。 
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「「子子どどもも睡睡眠眠健健診診レレポポーートト」」かかららみみるる睡睡眠眠のの実実態態とと行行動動変変容容へへのの取取りり組組みみ 

 

保健体育科  河 西 静 香 

 
厚生労働省の「国民健康・栄養調査結果」（令和元年）によると，1日の平均睡眠時間が 6時間未満の者の割

合は男性 37.5％，女性 40.6％と，日本人は慢性的に睡眠不足に陥っており，心身の健康や生活習慣に悪影響

を及ぼしている。まだ成長期の途中である高校生にとっても，睡眠はメンタルや体調の安定，学習効率を高

める上で必要不可欠なものである。今回は高校 1 年生の保健の授業「休養・睡眠と健康」の一環で，東京大

学大学院医学系研究科システムズ薬理学教室（研究責任者：上田泰己 教授）主催の「子ども睡眠健診」プロ

ジェクトに参加した。生徒は 1 週間デバイスを装着して自身の睡眠を測り，フィードバックされた自身のデ

ータから課題点を見つけて改善を図るという活動を行った。本校生徒の実態としては睡眠不足と睡眠リズム

の乱れが大きな課題として浮かび上がったと同時に，与えられた環境と限られた時間をどのように工夫して

生活習慣を改善していくのかという課題も見つかった。 

 

〈キーワード〉 睡眠  食事  生活習慣  健康  データ分析  

 
1. はじめに 

 睡眠は，体や脳の疲労回復，健康の保持増進，発育・発達を促すなど，私たちが生きていく上で重要な役

割を担っている。近年，睡眠不足や不規則な睡眠リズムが健康や学習に及ぼす影響が問題になっている。ま

た，睡眠は疾患との関連性もあり睡眠解析は疾患の早期発見にも役立てられている。 

先進国の中でも日本人はとりわけ睡眠時間が短いことをご存知だろうか。厚生労働省の「国民健康・栄養

調査結果」によると，1日の平均睡眠時間が 6時間未満の者の割合は，男性 37.5％，女性 40.6％である。こう

した睡眠時間の短さが大人社会で当たり前とされている現状は，子どもにも影響を与える。文部科学省の「睡

眠を中心とした生活習慣と子供の自立等との関係性に関する調査の結果」によると，深夜 0 時以降に就寝し

ている中学生は 22％，高校生は 47％であった。さらに，学校段階が上がるにつれて睡眠不足と感じる子供の

割合が増える傾向も見られ，高校生では 3 人に 1 人が睡眠不足を感じている。また，厚生労働省の「健康づ

くりのための睡眠ガイド 2023」によると，睡眠不足による健康リスクとして，抑うつ傾向が強くなること，

学業成績が低下すること，幸福感や生活の質（QOL）が低下すること，肥満のリスクが高くなることが報告

されている。 

まだ成長期の途中である高校生は成人よりも長い睡眠時間が必要であり，メンタルや体調の安定，学習効

率を高める上でも睡眠は必要不可欠である。そこで，保健の授業にて自身の睡眠を分析し生活習慣の改善を

図る取り組みを行った。  

  

2. 実生活に結びつく授業の工夫 

 本校の保健の授業は 1,2 年次に 1単位ずつ行われる。1 年生の授業では，「現代社会と健康」という単元で

健康の成り立ちや生活習慣，精神疾患や感染症など，主に自身に関わる健康について取り扱っている。全て

の教科で言えることであるが，特に保健の授業では単に知識・技能を学んだだけでは健康的な生活を送るこ

とはできない。学んだことを自身の生活で実践して初めて保健の知識・技能が身についたと言えるのではな
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いだろうか。しかし，学んだことをどのように実践するのか，また，実践したことを生徒の提出物や成果物

から測り，評価していくのは非常に難しい。その中でいかに学びを深め，実生活に結びつけていくのかを教

師側は考えなくてはならない。  

「食事と健康」の授業では，株式会社明治の食の栄養バランスチェックを使用し，自分たちの 1 日の食事

について，1 食につきどのような栄養素がどのくらい含まれているかを調べる活動を行なった。自らの食事

は必要なエネルギー量が適切に摂れているのか，不足している，あるいは過剰摂取している栄養素が何か知

ることで，自身の食生活の改善を図った。 

「休養・睡眠と健康」の授業では，睡眠のメカニズム，サイクル，睡眠障害等についての講義を行い，加

えて，なぜ寝る前にスマートフォンを見ていると良くないのか，なぜ入浴した方が良い眠りにつけると言わ

れているのか，なぜカフェインをとると眠気が覚めるのか，といった理想の睡眠のために日常生活で良いと

されていること／悪いとされていることがなぜそう言えるのか，という部分に重点を置いて科学的な視点で

考える時間もとっている。こうしたメカニズムを知っていれば，実際に知識や技能を自身の生活に取り入れ

る際に行動に移しやすくなるのではないだろうか。また，自身の睡眠について計測を行い客観的なデータと

して考察することで，少しでも生活習慣を見直すきっかけになるのではないかと思い，以下のプロジェクト

に参加することにした。  

 

3. 「子ども睡眠健診」プロジェクトを用いた授業概要 

 今回は高校 1 年生の「休養・睡眠と健康」の授業の一環で，東京大学大学院医学系研究科システムズ薬理

学教室（研究責任者：上田泰己 教授）主催の「子ども睡眠健診」プロジェクト（以下「プロジェクト」とす

る）に参加した。このプロジェクトは，腕時計型のウェアラブルデバイスを用いて子どもたち（小学生・中

学生・高校生）の睡眠の量・質・リズムを測定し，現代の子どもの睡眠の実態把握を進めるとともに，子ど

もや保護者に対する睡眠に関する知識の提供と，学校現場への技術的・教育的支援を提供することにより，

子どもの生活習慣の改善や健やかな発育・発達につなげることを目指している。 

2024 年 10月 23日（水）〜10月 30日（水）の 1 週間，プロジェクト参加希望者の生徒 109名が，手首に

デバイスを装着して測定を行った。その後，学年全体と個人のフィードバックを返却いただき，生徒はそれ

らを踏まえ，2024年 12月から 2025年 1月にかけて，主に冬休みの期間を使って自身の睡眠の課題点を見つ

けて改善を図るという活動に取り組んだ。 

自身の課題点を見つける際，課題がいくつかある場合もあるが，複数ある中で何をいちばん優先させるの

か，自身の生活の現状を踏まえた上でどのようなことなら解決できそうなのか，具体性を持った設定をする

ように指導した。そして，自身で設定した課題に対する解決策を考える際は，「〇〇できるよう意識をする」

という意識変容ではなく，具体的な行動の仕組みを考えるよう指導した。その他，実践してみての心身の変

化，気づいたこと，上手くいかなかった状況や環境があればそれについてもメモをするよう指導した。 

生徒は，以上のプロジェクトを踏まえた「睡眠」の改善か，先述した「食事」の改善，どちらか一方を選択

し，2024 年 12 月から 2025 年 1 月にかけて，自身の生活習慣の改善に取り組んだ。今回はページの都合上，

睡眠を選択した生徒のレポートから考察してみる。 

 

4. 分析結果・考察 

 参加希望の生徒 109 名の睡眠について，学年全体と個別，両方のフィードバックをいただいた。なお，デ

バイスの不具合や生徒のつけ忘れ等により，項目ごとにデータ数に違いが出る。 
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4.1. 全体の分析結果 

 以下にプロジェクトでフィードバックしていただいた学校全体（今回は 1 学年のみのため学年全体）の評

価を示す。（図 1）睡眠の質に関しては 65％の生徒が最も良い評価 3（睡眠効率 90％以上）であった一方，睡

眠時間と睡眠のリズムの評価は，課題が見られる結果となった。睡眠時間 6.5 時間未満の生徒が 46％，入眠

時刻と起床時刻のばらつきがどちらも 2時間以上の生徒が 55％で，最も悪い評価 1であった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 学年全体の評価（「子ども睡眠健診」プロジェクト 学校向けサマリーのデータより） 

 

4.2. 睡眠時間 

 次に，各項目のデータを見ていく。図 2 の左側のグラフは毎日の平均睡眠時間，右のグラフは平日と週末

のそれぞれの平均睡眠時間のグラフである。睡眠時間とは，就寝時間のうち，実際に眠っていた時間のこと

である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 2 学年全体の睡眠時間のグラフ（全体／平日・週末の比較） 

 

米国睡眠医学会によると，中高生の推奨睡眠時間は 8〜10 時間であると言われている。なお，今回のプロ

ジェクトではデバイスを用いて客観的に睡眠時間を測定している（中途覚醒の時間を差し引いている）ため，

睡眠時間が系統的に少し短くなることが予想される。そのため，レポートでは 7.5時間を評価の閾値とし，推

奨睡眠時間に設定している。 

本校生徒のプロジェクト参加者の平均睡眠時間は 6時間 35分と，推奨睡眠時間には 1時間ほど足りていな

い結果であった。平日と週末を比較すると，平日の平均睡眠時間は 6 時間 8 分であるのに対し，週末の平均

109人 109人 109人 
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時間は 7 時間 44 分であり，週末の方が約 1 時間半長い。また，四分位範囲は週末よりも平日の方が小さく，

平日は約半数のデータが 1 時間の間に収まっている一方，週末は 1.5 時間と広く分布している。このことか

ら，週末の方が個人差が大きいことが分かる。これは，平日に比べて週末の方が自由時間が多いことが原因

なのではないかと考えられる。また，週末には 12時間以上寝ている生徒も外れ値として存在しており，平日

でも 3時間台，10時間などの極端な値が少しみられた。 

本校は毎日 7 時間授業で，8時登校，1 限は 8時 10分から始まる。他校に比べて始業時刻が早いのが特徴

的である。そのため，平日の睡眠時間はかなり短い。平日に十分な睡眠をとれていないため週末にその分を

補っている，つまり睡眠負債を返そうとしている傾向がある。睡眠負債とは，一時的ではなく数日にわたっ

て睡眠不足が続いている状態のことを言い，平日に蓄積した睡眠負債を後から解消するために週末に「寝だ

め」をすることで就寝・起床の時刻に平日と週末とでずれが生じる。これはソーシャルジェットラグ（社会

的時差ボケ）と呼ばれ，健康に悪影響を与える。詳しくは睡眠のリズムの項目で述べる。 

また，このプロジェクトに参加した期間がちょうどダンスコンクールの行事期間中で，衣装を縫ったり，

放課後残ってクラスで練習をしたりと，普段の生活リズムとは少し異なる状況だったことも，睡眠時間が短

くなった一つの要因かもしれない。 

4.3. 睡眠の質 

 睡眠の質は，就寝時間に対して実際に眠っていた時間の割合で表される「睡眠効率」によって計測され，

睡眠効率が高いほど質の良い睡眠を示す。図 3 から，平日の平均睡眠効率は 91.5％，週末の平均睡眠効率は

90.9％と，わずかに平日の方が高いが大きな差はないことが分かる。平日と週末を比較すると週末の方が分布

の幅がやや広く，ばらつきがある。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 学年全体の睡眠効率のグラフ（全体／平日・週末の比較） 

 

4.4. 睡眠リズム 

 睡眠リズムとは，「寝る時間，起きる時間はそろっているか」といった睡眠の規則性（入眠時刻及び起床時

刻のばらつきの小ささ）で表される。図 4・5は，学年全体の平日と週末それぞれの平均入眠時刻と平均起床

時刻のグラフである。平日は学校があるため入眠時刻・起床時刻ともに集中しており一定のリズムがある一

方，週末は入眠時刻も起床時刻もバラバラになり，個人差が大きくなる傾向がみられた。 

 図 4 より，入眠時刻に関しては，平日と休日で大きな差はみられなかった。しかし，外れ値として極端に

早く寝る生徒や遅く寝る生徒もみられた。デバイスの不具合で計測された可能性も十分に考えられるが，生

徒の睡眠日誌から，『学校から帰宅し，疲れてソファーで寝てしまった。』や，『気づいたら寝ていて，起きた

ら 3時だった。』等の記述もみられたことから，実際に夕方の時間帯に長い睡眠をしている生徒も一部いるこ
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図 4 学年全体の入眠時刻のグラフ（全体／平日・週末の比較） 

 

図 5 は平均起床時刻のデータである。平日の平均起床時刻は 6 時 8分であり，ほとんどの人が 6時前後に

起きている一方，週末の平均起床時刻は 7時 59分と，外れ値を除いても平日より 2 時間程遅くなっている。

また，平日の起床時刻はかなり集中しているが，週末の起床時刻は 5時〜12時の間に分布しており，個人差

が大きいことも示している。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 5 学年全体の起床時刻のグラフ（全体／平日・週末の比較）  

 

図 6はソーシャルジェットラグ（社会的時

差ボケ）のデータである。ソーシャルジェッ

トラグとは，先述したよう，平日の睡眠の中

央時刻と週末の睡眠の中央時刻の差で表さ

れ，この絶対値が大きいほど，肥満や糖尿病

などの生活習慣病・脳血管障害や心血管系疾

患・うつ病の発症リスクとなることも報告さ

れている。図 6より，半数以上の生徒が 1時

間以上の社会的時差ボケを経験しており，中

には 3時間以上ズレがある生徒もみられた。 
図 6 社会的時差ボケのデータ 
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5. 課題への取り組み〜生徒の記述から〜 

 先述した「睡眠」か「食事」の改善，どちら

か一方を選択して取り組む課題において，94名

が「睡眠」の改善に取り組んだ。図 7は，生徒

が自身の課題点として何を選んだのかを①睡
眠時間，②睡眠の質，③睡眠リズムの 3 つの

項目に分類し，表したグラフである。中には 2

つの項目を課題として設定した生徒もおり，そ

の場合は両方にカウントした。グラフから分か

るよう，睡眠時間は 35名，睡眠の質は 15名，

睡眠のリズムは 48 名の生徒が自身の課題とし

て選んだ。図 8は生徒のレポートである。 

以後，生徒の記述を『』で記す。 

5.1. 睡眠時間  

 35名の生徒が課題として挙げていた。学校全体のデータからも分かるよう，全体を通して評価が非常に低

い項目にも関わらず，自身の課題点として選んだ生徒は全体の 3 分の 1程度という結果になった。睡眠不足

は本人たちの中で課題としてはあるものの，自身の生活の現状を踏まえた上で改善できそうなことを選ぶと

いう指示であったからか，生徒にとって簡単に改善できる項目ではないことが窺える結果となった。つまり，

現状これ以上就寝時刻を早めることも，起床時刻を遅めることも難しいということである。睡眠時間が短い

原因としては，通学時間，習い事（塾），課題，スマートフォンの使用等が挙げられた。 

その中でも，睡眠時間の確保のために取り組んだ生徒の記述を以下に示す。具体的な解決策として，『お風

呂に入るまでの時間を短くする。』『スマホを見ないよう，22時になったら電源を消す。』『スマホをリビング

にあるコンセントで充電し，自室に持ち込まない。』『朝メイクするのをやめる。』といった内容の記述があっ

た。家族と相談して入浴の時間を決めたり，帰ったらすぐに入浴するなど，それぞれ短い時間でも睡眠時間

を確保するために，計画的に行動して時間を生み出そうとしている努力が見てとれた。 

また，夏休みの課題で自身の睡眠を Apple Watchを使用し調べた生徒は，今回の課題で冬休みにも再び Apple 

Watch を使用し，同じ実験を行った。記述には『睡眠時間と睡眠の質に相関関係はないことが分かった。今

回，夏の睡眠レポートに使った Apple Watch を使って記録してみると睡眠時間 6 時間で睡眠の質は 79％と

81％。「子ども睡眠検診レポートでは」5時間弱の睡眠時間でも，質（効率）は 90％を超えている。測定して

いる機器が異なるため一概に相関関係がないとは言えないが，何か他の要因が関わっている可能性が大きい

と考えられる。しかし，睡眠時間を多くとることで朝起きた時に体の疲れがしっかり取れているように感じ

た。』とあり，睡眠時間を変える取り組みの中で，睡眠の質についても注目する様子がみられた。 

授業では睡眠と入浴の関係についても取り扱った。ヒトは深部体温を急激に下げることで眠りに入りやす

くなると言われている。そのため，入浴により一度深部体温を上げてから下げることで，眠気が強くなる。

眠気を感じてからスムーズに入眠するためには，こうしたメカニズムを用いて，寝る時間から逆算して入浴

する時間を決める必要がある。『今までは寝る 7時間前に入浴していたので一度眠くなり目が冴えてしまった

状態で布団に入っていたが，2〜3時間前に入浴するようになったことで眠気が来たタイミングで布団に入る

ことができ，布団に入った後すぐに眠ることができるようになった。また，朝心地よく起きることができる

ようになり，授業中も眠くなることがなくなり集中できるようになったと感じるようになった。日中，手足

のだるさを感じることもなくなった。』という記述からは，入浴によって眠りやすい体の状態をつくることで， 

図 7 生徒が自身の課題点に選んだ項目 
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図 7 生徒が自身の課題点に選んだ項目
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睡眠時間を増やそうと取り組んだ様子が分かる。 

5.2. 睡眠の質 

 15名の生徒が課題として挙げていた。生徒は計測期間中，デバイスだけでなく，毎日の就寝時刻と起床時

刻を自身で紙に記録していたが，その記録とウェアラブルデバイスで実際に記録された時刻が合っているか

を確かめることで，自身の睡眠の質や正しく計測された睡眠時間について知ることができた。生徒のセルフ

チェックだけではこうしたデータは測ることができないため，計測結果に対し皆非常に興味深い様子であっ

た。  

 睡眠の質に対する解決策としては，『睡眠の質は体温の変化が大きく影響するため「温度」の工夫をする。』

など，授業内で得た知識を生活に取り入れている様子がみられた。最も多くの記述があったのは，『ブルーラ

イトを浴びない』という解決策である。スマートフォンを寝る直前に見ないようにすることは，睡眠時間が

増えるだけでなく，睡眠の質をアップさせるためにも必要である。ブルーライトを浴びると体が夜と感じら

れず，眠りを促すホルモンであるメラトニンが分泌されにくくなる。近年，デジタル化が進み，学校の宿題

は web上で提出する形になったり，問題を解く際のノートも紙ではなく iPad等のタブレット端末を使用する

など，電子機器に触れる時間（ブルーライトを目に浴びる時間）が増えてきたことが新たな課題として挙げ

られた。ブルーライトを浴びないためには，そうした行動から見直していく（取り組む時間を就寝前からず

らす等）工夫が必要である。 

加えて，起床時間から逆算して睡眠効率を高めるという解決策もみられた。『睡眠の質というとアバウトで

すが，私は特に起きる時間から逆算して睡眠効率を高めることにしました。睡眠覚醒パターンの解析結果を

読み取ると，私は装着するのを忘れすぎずきちんと計測できていた 4日中 3日間，眠ってから 2〜3時間ごと

に 1 時間ずつ中途覚醒が多い時間帯がありました。また，中途覚醒はレム睡眠のときに起こりやすいので，

睡眠レポート上での「中途覚醒」は「レム睡眠」とほぼ同義であると考え，レム睡眠の際に目覚まし時計を

鳴らすと良いということも活かすことにしました。これらをまとめて，起きる時間の 6 時間前に眠るように

し，6 時ちょうどに携帯のアラームをセットして家に帰った時点でベッドに置くようにしてかけ忘れを防ぎ

ました。アラームを忘れずにかけるようにしたのは，この改善策を実行する上で起きるべき時間にきちんと

起きることも大切だと考えたからです。加えて，夜更かししないことと睡眠効率の向上に役立てるため，眠

る 2 時間前の 10 時にタブレットのスクリーンタイムを設定しました。』という記述からは，自身で睡眠の質

について考えて取り組んだ様子が分かる。レム睡眠とノンレム睡眠も授業で取り扱い，そのサイクルが 90分

周期で繰り返されることから，眠りの深さが浅いレム睡眠時を狙って起床する時刻を合わせるという実験で

あった。結果としては，質の向上だけでは日中の眠気や疲労度は改善できず，時間・リズム・質が全て揃っ

てこそ最高の睡眠と言えるのではないか，という結論であった。 

また，『私の場合，一度寝てしまうとアラームをかけても起きられないので，まずは眠気をなくすために炭

水化物（白米）などよりも先に野菜（ほうれん草，ブロッコリーを使用）や果物（バナナを使用）を食べて血

糖値の急激な変化を減らすことにした。』のように，食事との関連性も意識している様子が見られた。 

 今回課題を設定するにあたって，睡眠時間も睡眠リズムも改善することは非現実的である，という考えの

生徒が多くみられた。確かに，自身の生活の中でこれ以上変えられることがない場合，睡眠の質は生活リズ

ムを切り崩して時間を生み出さなくとも改善することができる。しかし，睡眠の質は心身の変化を主観でし

か測ることができないため，また来年度にも同じプロジェクトに参加させていただき，前回からの変化を数

値として測ることができると良い。 

5.3. 睡眠リズム 

睡眠リズムは，最も多い 48名の生徒が課題として挙げていた。ここではスマホの使用についての記述が多
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睡眠時間を増やそうと取り組んだ様子が分かる。 
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生徒が多くみられた。確かに，自身の生活の中でこれ以上変えられることがない場合，睡眠の質は生活リズ

ムを切り崩して時間を生み出さなくとも改善することができる。しかし，睡眠の質は心身の変化を主観でし
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く見られた。実際に触らないようにするためには，意識するだけでなく，触らない状況を作るための仕組み

が必要である。『寝る前，TikTokなど SNSを開くことで０時を超えてしまうので，22時以降，設定で SNSを

開けないようにする。』というように，自身でスマホを開くことができる時間を制限したり，『寝る前のルー

ティーンをつくる（寝る時間の 30分程度前になったら毎日同じ行動をする）』という記述もみられた。また，

『今まで休日はやるべきこととやりたいことが混同して，寝る時間が遅くなることが習慣になってしまって

いた。そこでまずはやるべきこととやりたいことを分けるようにすることが大切だと気づいた。睡眠時間を

確保するために，やりたいことは次の日の朝に回して，やるべきことを白湯かノンカフェインのお茶を飲み

ながらやるようにしてみた。』というように，やるべきことに優先順位をつけることでリズムを整えた生徒も

みられた。 

週末に特に予定がない場合，どうしても睡眠を優先させてしまい，ダラダラとお昼頃まで寝てしまうこと

が多い。しかし，平日と週末の起床時刻のズレ，すなわちソーシャルジェットラグが長くなればなるほど，

実は疲労が溜まりやすく，月曜日から始まる週の前半の眠気や日中の疲労感を増長させる。そのため，『休日

の朝に強制的に起きる環境をつくる。家族で朝食 1品 1品の担当を決めて，みんなで起きてみんなで食べる。

犬の散歩を朝必ずする。』『午前中に用事があれば起きることができるため，具体的な用事がないときは休日

午前 9 時から勉強すると決める（朝食などを食べ終えた後）』『土日にやりたいことリストを作る（土日だか

らといって過剰に休息しすぎず適度に朝からやらなければいけないことをやり，寝だめを防ぐ！）』といった，

週末に何かしらの予定を入れるという記述がみられた。 

また，『ポケモンスリープの「寝る時間」を 23時に設定して，この時間までに寝ないと報酬アイテムが GET

できないようにする。』という記述も見られた。ポケモンスリープとは，枕元にスマートフォンを置いて眠る

だけで睡眠が計測されるアプリである。睡眠時間，寝付くまでにかかった時間，録音データ，睡眠環境音録

音，睡眠メモなどの睡眠データが記録され，睡眠時間の規則正しさと長さ（睡眠時間とリズム）の 2 点がア

プリ内で評価されたり，睡眠導入 BGM や睡眠グラフの浅いステージで起こしてくれるスマートアラームな

どが睡眠をサポートしてくれるそうだ。公式サイトにアクセスすると，「いい睡眠リズムを，つかまえよう！」

というキャッチフレーズとともに，ポケモンが寝ている様子が大きく映し出される。自分の睡眠スコアによ

ってより多くのポケモンが集まってくる。こうした自分の好きなものを集める形で睡眠の課題に取り組んで

いる様子もみられた。 

  このポケモンスリープのように“眠り”を科学的に分析したり，睡眠改善をするための製品やサービスのこ

とを「スリープテック」という。スリープテックとは，Sleep と  Technology を合わせた造語であり，今回の

プロジェクトで使用したウェアラブルデバイスだけでなく，太陽光を再現して体内時計のリセットを促す目

覚まし時計，睡眠中の体の動きやいびきをモニターする寝具，音や香りで眠りを誘う機器など，多種多様な

ものが開発されている。  

 

6. おわりに 

 今回このような取り組みを行ったことで，改めて生徒の生活の実態を知る良い機会となった。生徒にとっ

ても生活習慣を見直すきっかけになっていれば幸いである。学校の課題に塾や部活，委員会活動に学校行事，

目まぐるしい毎日の中でついつい後回しにされがちな休養や睡眠について，改めてその重要さに気づくこと

ができたのではないだろうか。  

学年全体としては，睡眠不足と睡眠リズムの乱れが大きな課題として浮かび上がった一方で，通学時間や

習い事，塾などの時間は簡単に変えられるものではない。こうした変えられない現状を投げ出すのではなく，

どのように向き合っていくのか，与えられた環境と限られた時間をどのように工夫していくのか，トライ＆
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エラーを繰り返しながら自身の健康を保持増進していくことが大切である。 

 今後は学校全体としても睡眠の重要性に関する継続的な教育や支援が必要であると考える。また，睡眠に

関わってくるものとして食事や運動に目を向けた生徒もみられた。今後はそうした単元と単元のつながりも

より意識し，健康的な生活習慣について生徒とともに考え続けていきたい。 

 

最後に，東京大学大学院医学系研究科システムズ薬理学教室 JST ERATO 上田生体時間プロジェクトの皆

様には，データ分析・サマリーを作成いただいた。この場を借りて感謝の意を表したい。 
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