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《日本人の睡眠不足》 

 睡眠は、ライフコースを通じて、こども、成人、高齢者のいずれの年代においても健康増進・維持

に不可欠な休養活動である。しかし現在の日本では、国民の睡眠不足が社会問題となっている。

実際にOECD(経済協力開発機構)が2021年に行った調査によると、日本人の平均睡眠時間は7時

間22分で、これは世界各国と比べてもかなり低い数値である〈資料1〉。 

 
〈資料1〉 

《睡眠不足による生産性の低下》 

 睡眠不足が慢性化すると注意力や判断力が散漫になり、作業効率の低下等の悪影響が発生す

る事が分かっている〈資料2〉。現在の日本では少子高齢化に伴う人手不足が叫ばれているが、そ

れと同時に国民の睡眠不足が深刻化すれば、1人あたりの労働生産性やGDP(国内総生産)の低

下によって日本経済の衰退が危ぶまれるだろう。 

 



 

 

〈資料2〉 

《睡眠不足に陥る理由》 

 厚生労働省が2019年に行った調査によると、睡眠の確保の妨げになっている点として、男性の

場合では「仕事」、女性の場合では「仕事」に加え「家事・育児」の割合が、ほとんどの年代を通し

て高いことが読み取れる〈資料3赤枠〉。また、青年期及び壮年期にあたる年代に注目すると、男

女ともに「就寝前の電子機器利用」の割合が高くなっていることが分かる〈資料3青枠〉。このことか

ら、〈資料3〉には含まれていない若年層にとっては、「勉強」や「就寝前のスマートフォン利用」が睡

眠不足に陥る主な原因だと推測される。 

 
〈資料3〉 

《若い内からの睡眠習慣改善の重要性と論文の主旨》 

 これから社会の担い手となる私たち高校生は、1人1人が自身の睡眠習慣を見直し、良い習慣を

定着させておく事が必要である。特に大学受験を控える受験生は、成人として社会に進出していく

のに備えたり、良い生活リズムの構築によって学習効率を高めたりするために、睡眠の量や質が

重要となる。 

 受験生は現状どのような睡眠習慣を送っているのだろうか？この研究では、高校生3年生を対

象に睡眠習慣と勉強習慣、就寝前の電子機器の使用状況を調査し、各統計結果の相関について

考察していく。 

《睡眠についてのアンケート調査》 

 まず、高校3年生(17、18歳)60名を対象に①「1週間で合計どれくらい眠りますか？」、②「1週間で合

計どれくらい勉強しますか？」、③「就寝前に電子機器(スマホ、パソコンなど)を使っていますか？」とい

う3つの質問をし、結果をそれぞれ〈グラフ1〉、〈グラフ2〉、〈グラフ3〉にまとめた。 

 また、「日中予期せぬタイミングで眠気や居眠りが生じない」、「途中で目を覚ますことなく、朝まで眠

れる」、「床についてから入眠するまでに必要以上の時間がかからない」、「毎日決まった時間に就寝・

起床している」、「熟睡感がある」、「昼間に過度な疲労感がない」、「目覚めた直後に強い眠気や疲労



 

 

感が残っていない」、「「朝型」と「夜型」でいうと、自分は「朝型」である」という8つの質問に1〜4の程度

(1…当てはまらない、2…あまり当てはまらない、3…まあまあ当てはまる、4…当てはまる)で答えてもら

い、数字の合計の値を、睡眠の質を表す「睡眠指数」として記録し、18以下を睡眠レベル「低」、19以上

23以下を睡眠レベル「中」、24以上を睡眠レベル「高」と定義した。 

 

 
              〈グラフ1〉                                                〈グラフ2〉  

 
             〈グラフ3〉 

 《睡眠の「量」に関してのアンケート結果》 

 睡眠の「量」について〈グラフ1〉では、一週間の合計睡眠時間を調査した結果として31〜50時間がボ

リュームゾーンとなっている事が示されている。厚生労働省が発行している「健康づくりのための睡眠

ガイド2023」(1)によると、高校生は1日に8〜10時間つまり一週間に56〜70時間の睡眠をとることが推

奨されているため、多少の個人差を加味した上でも現状、我が国の高校生は睡眠時間が不足している

傾向があると言えるだろう。 



 

 

《睡眠の「質」に関してのアンケート結果》 

 睡眠の「質」についてだが、睡眠時間と睡眠レベル割合についてまとめた〈図1〉を見ると、睡眠時間が

極端に短い人は睡眠レベルが低いが、それ以外の睡眠時間帯ではこれといった睡眠レベルとの相関

は見られない事が分かる。睡眠時間の増加＝睡眠満足度の向上ではないのだ。 

 次に勉強時間と睡眠レベル割合の相関についてまとめた〈図2〉から、勉強時間が極端に短い人は睡

眠の質が低く、逆に1週間の勉強時間が21〜30時間の人は睡眠の質が高いことが読み取れる。このこ

とから、ある程度勉強習慣が身についている人はそれによって規則正しい生活リズムが形成され、睡

眠の質が高くなりやすいと考察される。 

 また、電子機器の使用状況と睡眠レベル割合の相関についてまとめた〈図3〉より、電子機器を使用し

たまま寝落ちする事がある人は睡眠の質が低く、そうでない人は睡眠の質が高いことが読み取れる。

就寝直前に電子機器のスクリーンを見ると、良い睡眠を誘導するホルモンであるメラトニンの分泌が抑

制される事が分かっている(2)ため、就寝直前にはスマートフォンやiPadなどを使用しないようにするの

が重要だ。 

 
          〈図1〉                                    〈図2〉               〈図3〉       

《受験生の睡眠不足解消のためには》 

 今回の調査で、必ずしも睡眠時間を増やすことが睡眠満足度の向上に直接影響するわけではなく、

むしろ勉強時間と睡眠時間の比率や電子機器の使用方法を見直す方が効果的である事が判明した。

多くの受験生は、「睡眠時間を増やしたい」という欲求を持っていると考えられるが、今回判明した事実

をそういった人々に周知させ、今までとは違った視点から睡眠習慣の改善を促していく事が大切であ

る。今後は、この調査の経験を大学での研究に活かし、看護や保健分野に貢献できるような研究者を

目指していきたい。 
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