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要旨

沖縄県の中学３年生男女６１３名を対象に、学力と睡眠習|賞及び他の生活習慣との関連を明

らかにすることを目的に質問紙調査を行った。質問紙は、国語、数学、理科、社会、英語、

体育の６教科の自己評価による学力の項目、１１垂眠時間、睡眠の質、唾眠習|賞の規則性、睡眠

に対する態度。評価、唾||民の満足度等の睡眠の項目、運動習慣、朝食摂取、読書時間、テレ

ビ視聴時間等の生活習慣の項目、自尊意識、抑うつのメンタルヘルスの項目で構成されてい

る。調査の結果、539名より有効回答を得た（有効回答率88％)。不眠症の有病率は23％であ

り、６時間未満の短眠者は9.5％、睡眠が不規則な者は5.6％、睡眠の質の悪い者は5.4％、睡

眠の評価が低い者は6.6％、睡眠に満足していない者は1.3％であった。睡眠の規則性、睡眠の

評価がポジティブな者ほど６教科･全ての学力が高く、睡眠の満足度が高い者は国語、英語の

学力が高く、短眠者ほど国語、社会、英語の文系教科の学力が低かった。質の良い睡眠は特

に文系の学力を向上させる可能性が示唆された。

Abstract

Tbclarifytherelationshipbetweenschoolachievementandsleepandlife-styleamong3rd・gradejuniorhigh

schoolstudentinOkinawa,theauthorsconductedasurveyHThequestionnaireconsistedofselfratingschool

achievementfbrJapaneselangllage,mathematics,sclence,socialstudies,Englishandphysicaleducation,sleep

indexessuchastotalsleeptiｍｅ,sleepqualitJルregularsleep,attitudeandva]ueofsleepandsleepsatisfaction，

life-styleindexessuchasphysicalactivityiregularbreakfast,readingtimeandwatchingTVtime,mentalhealth

indexessuchasselfesteemanddepressionSubjectswere6１３studentsofjuniorhighschools'３rdgrade・We

received539validresponses(88％).Resultsshowedinsomnianumbered23％,shortsleeperswhosleptlessthan

６hoursnumbered9､5％，irregularsleepersnumbered5､6％，poorqualitysleepersnumbered5､4％,Iowvalue

sleepersnumbered6.6％ａndnotsatisfiedsleepersnumbered1.3％.Studentswhohadregularsleepandpositive

valueforsleephadahigherschoolachievementofallsubjectscomparethanothers､Ｓtudentswhohadpositive

sleepsatisfactionhadahigherschoolachievementofJapaneselanguageandEnglishShortsleeperhadalower

schoolachievementofJapaneselanguage,socialstudiesandEnglishThisstudysuggestedthatstudents，sleep

qualitymayeffectonaschoo1achievementofthehumanities．

キーワード：学力、睡眠、生活習|賃、メンタルヘルス、中学３年生
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Ｌ緒言 文化研究所；１９９０年度国民生活時間調査）４)こ

とを明らかとし、夜更かしが学習に悪影響を及

ぼしていることを報告した。

学力に目を転じると、「全国学力。学習状況調

査」は数学（算数）と国語の２教科しか評価し

ておらず、理科、英語、社会、音楽、美術、保

健体育という他教科の能力は扱っていない。学

力を総合的に判断するには数学、国語の２教科

では不十分であると考える。

そこで、本研究は、沖縄県の中学３年生を対、

象に､他教科に亘る学力と睡眠の質｡量｡習慣、

及び運動習慣、食習'慣などの基本的生活習慣を

盛り込んだ質問紙調査を行うことによって、睡

眠と学力の関連を明らかにすることを目的とす

る。

ＰISA（ProgrammefbrlntemationalStudent

Assessment学力到達度調査）２００６調査の結果

がPISA2003調査よりも総合読解力、数学的リ

テラシー、科学的リテラシーの全ての分野で順

位を下げ')、文部科学省は学力低下の批判を受

け､平成19年度より全国の子ども達の学力状況

を把握することを目的に、「全国学力。学習状況

調査」を実施している。これには賛否両論があ

るが、食や睡眠などの基本的生活習慣が学力と

関連することを報告したことは大変意義深い

（文科.省、2008）２)。

同調査は全国の小学６年生と中学３年生が対

象となるが､沖縄県においては平成21年度まで

の３年間に亘って、両対象とも数学、国語にお

いて最下位の11頂位であった。この状況に危機感

を持った沖縄県教育委員会と琉球大学は「県学

力向上推進プロジェクト」を平成２０年度より立

ち上げ、テスト結果の分析を共同して進めてい

る。

この学力の地域格差についての一般的考察は、

親の経済格差による教育費の影響、学級経営の

影響、規範意識の影響等が挙げられる。また、

沖縄県に関しては上記の経済格差に加え、全国

最高の失業率や離婚率といった家庭環境の影響

や、中学生の深夜俳個とも関連する夜型社会の

影響なども学力の低さと関連すると考察してい

る。さらに、ダイレクトに考察すれば、教員の

学習指導力の地域差も本来問われるであろう。

しかしながら、筆者らは沖縄県の子ども達の

睡眠の質の悪さが学習効果に影響を与えている

との仮説を抱いた。これは沖縄県の日の出日の

入りの昼夜のリズムが、日本で１番西に位置す

るため、３０分から１時間くらい明石市の標準時

より遅くずれているにも関わらず標準時で生活

していることと、夜更かし文化が相まって睡眠

に悪影響が及んでいると考えているからである。

荒川ら３)は沖縄県の中学１年から３年生男女

3,754名に対し睡眠と生活習慣の質問紙調査を

行ったところ、２３時以降に就寝する生徒が全体

の64.6％、２４時以降に就寝する生徒が16.4％と

夜型化傾向が本島と同様に見られる(ＮＨＫ放送

Ⅱ、方法

対･象は、沖縄県内の中規模である中学校４校

に在籍する中学３年生の男子281名、女子３３２

名、合計613名である調査は2009年10月初

旬から中旬にかけて行った。

調査は学級担任の協力のもと自記式質問紙法

により行った。質問紙は全国学力。学習状況調

査の生徒質問紙、東京都神経科学研究所式生活

習慣調査５)、ジュニア版東大式健康調査票

TIHJ6)、笹澤ら７)が使用した不眠症の項目等い

くつかの項目を組み合わせて作成した（５０問)。

また、学力に関する項目の信頼性と妥当性を検

討するために、１校の１クラスには国語の学力

テストを実施した。

質問項目の詳細を以下に記す。

学力に関しては、国語、数学、理科、社会、

英語、体育の５教科を評価した。「あなたの学校

の成績はだいたいいつもどのくらいですか」の

問いに、「平均よりかなり低い、平均より低い、

平均、平均より高い、平均よりかなり高い｣、の

５つのりカートで回答させ、それぞれ１，２，

３，４，５点を配点した。また、国語、社会、

英語を総合して文系教科とし、数学、理科を総

合して理系教科とした。

睡眠習'償は東京都神経科学研究所式生活習

I慣調査５)より、睡眠時間、睡眠の質、睡眠習慣

－１５８－
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の問いに、「たいへんよく眠れた、どちらかとい

えばよく眠れた、どちらかといえば眠れなかっ

た、まったく眠れなかった」と回答させ、どち

らかといえば眠れなかった、まったく眠れなか

ったの２回答を「よく眠れない」とした｡②は、

「過去１ヶ月の睡眠を振り返って、以下の事柄

が当てはまりますか」の問いに、「寝つけなくて

困ることが週１回以上ある」との回答は入眠困

難、「夜中に目が覚め、その後寝つけないことが

週１回以上ある」との回答は中途覚醒、「朝早く

目をさましてしまい困ることが週１回以上あ

る」との回答は早朝覚醒、「一晩中十分に眠れな

かった感じのすることが週１回以上ある」との

回答は熟眠困難とした。③の生活の支障とは、

「気分がすっきりしない、学校や約束に遅れそ

うになる、眠くて用事がてきぱきできない、つ

いいねむりをしてしまう、勉強などの間違いが

多くなる、眠くてたまらない」のうち１つ以上

の訴えがあることとした。

その他の生活習}慣に関しては、全国学力・学

習状況調査生徒質問紙より抽出し行った。

運動習慣については、運動部活動やクラブへ

の所属の有無、運動の頻度、時間に関する項目

を使用した。運動部活動かスポーツクラブに所

属している者、または、１回に３０分以上の運動

を学校の体育の授業を除いて週に３回以上行っ

ている者を運動習↓償群、それ以外を非運動習慣

群と分類した。

朝食の摂取については、朝食を毎日食べてい

ますかという問いに、している、どちらかとい

えばしている、あまりしていない、全くしてい

ないの４段階で回答してもらい、している、ど

ちらかといえばしていると回答した者を摂取群、

あまりしていない、全くしていないと回答した

者を欠食群と分類した。

テレビ視聴時間については、「普段（月曜日か

ら金曜日）１日あたりどれくらいの時間、テレ

ビやビデオ゜ＤＶＤを見ますか」という問いに、

全く見ない、１時間より少ない、１時間以上。２

時間より少ない､２時間以上｡３時間より少ない、

３時間以上。４時間より少ない、４時間以上の６

段階で回答してもらい、３時間以上視聴してい

るものを長時間視聴群、その他を対照群と分類

の規則性、睡眠に対･する態度。評価に関する項

目を抜粋し使用した。１１垂眠時間はHartmannら

8)の判断基準に従い､習慣的な睡眠時間が６時間

未満の者を短眠群、６時間以上９時間未満の者

を中間群、９時間以上の者を長眠群とした。睡

眠の質は、Monroe9)の判断基準に従い、日常の

主観的な睡眠評価において､入眠潜時１０分以下

で、中途覚醒はなく、入眠困難感もない者を熟

眠群（goodsleeper)、逆に、入眠潜時が３０分以

上、中途覚醒が１回以上で、入眠困難感がある

者を不眠群（poorsleeper）とした。日常の睡眠

の質は、寝つきのよさ、目覚めの気分、眠りの

深さの３項目を選び、各５段階のリカートスケ

ールに点数を配点し（非常に良い：１点、比較

的良い：２点、どちらでもない：３点、比較的悪

い：４点、非常に悪い：５点)、その合計点から

１８から引いた値を尺度得点とする。得点によっ

て１５～１２点が良好群、１１～７点が中間群、６～３

点が不良群と分類した。日常の睡眠に対する満

足度は目覚めの気分、眠りの深さ、睡眠時間の

充足度の３項目を選び、上記睡眠の質と同様に

尺度得点化した。これも１５～１２点が良好群、１１

～７点が中間群、６～３点が不良群と分類した。

睡眠習慣の規則性は、有廣ら'0)に基づき、就寝

時刻の変動幅、起床時刻の変動幅、睡眠時間の

変動幅で３群に分類した。規則群は３項目の変

動の平均が１時間未満であり、不規則群は３項

目の変動の平均が２時間以上、中間群は３項目

の変動の平均が１時間以上２時間未満である。

睡眠に対する態度。評価は「あなたにとって睡

眠は…」という質問をし､非常に大切だと思う、

かなり大切だと思う、どちらでもない、かなり

ムダだと思う、非常にムダだと思うの５段階で

回答させ、非常に大切だと,思う、かなり大切だ

と思うと回答した者を睡眠重視群、どちらでも

ない、かなりムダだと思う、非常にムダだと思

うと回答した者を対照群と分類した。不眠症の

有無は、笹澤ら７)の研究より、ここ１ヶ月間、

①よく眠れない、②入眠困難、中途覚醒、早朝

覚醒、熟眠困難の１つが週１日以上、③そのた

め翌日の生活に支障を生じる、の３条件がみた

されるケースとした｡①は｢ひとくちでいって、

あなたの最近１ヶ月の眠りはいかがでしたか」

－１５９－
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した。

読書時間については、「普段（月曜日から金曜

日）、１日あたりどれくらいの時間、読書します

か」という問いに、２時間以上、１時間以上・２

時間より少ない、３０時間以上。１時間より少な

い、１０分以上・３０より少ない、１０分より少な

い、全くしないの６段階で回答してもらった。

１０分より少ない、全くしないと回答した者を短

時間群とし、その他を対照群と分類した。

自尊意識については、「難しいことでも、失敗

をおそれないで挑戦している」の問いに、あて

はまる、どちらかといえばあてはまる、あまり

あてはまらない、あてはまらないの４段階で回

答してもらい、あてはまる、どちらかといえば

あてはまると回答した者を肯定群、その他を否

定群と分類した。

抑うつに関しては、竹内ら６)のジュニア版東

大式健康調査票THIＪの中の「抑うつ性」の尺

度の３項目を短縮版として使用した。３項目全

ての質問に、はい。よく、どちらでもない.と

きどき、いいえの３段階で回答してもらい、そ

れぞれ３点、２点、１点とした。３項目全ての項

目の合計点は最低３点、最高９点で、点数が高

ければ高いほど抑うつ性が高いことを示してい

る。本研究では、得点が７点以上の者を抑うつ

群とし、その他を対照群として分類した。

質問紙調査によって得られたデータの処理に

は、統計処理ソフトSPSSVel;14.0JfbrWindows

を使用した。国語の学力調査と自己評価の国語

の学力との比較に､Spearmanの順位相関を行っ

て妥当性を検証した。また、各項目と学力に関

して、２群間の比較にはマンホイットニーのＵ

検定、３群間の比較にはクラスカル゜ウォ、ス

検定を行い、学力を従属変数としその他の諸要

因を説明変数とした重回帰分析を行うことによ

ってどの項目が寄与しているのかを検討した。

質問項目に対して、欠損が多い場合や偏った

回答をしているものを分析の対←象から除いた。

その結果、有効回答数、男子２２４名、女子２９５

名、合計539名であった。有効回答率は87.9％

であった。

２．学力に関する項目の検討

国語の学力テストと自己評価での学力との順

位相関をとった結果、ｒ=0.37の＜0.05)であった。

このことから実際の学力と自己評価での学力は

やや相関がある程度にとどまった。

３．睡眠習'眉等の分布

睡眠習』償等の分布を図１から図７に示した。

23％が不眠症であった。また、熟眠型。不眠型

に関しては図２に示すように、全体の約７８％が

不眠型であった。睡眠習慣の規則性に関しては

図３に示すように、全体の約７４％が規則正しい

睡眠習Ｉ償であり、約６％が不規則な睡眠習慣で
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Ⅲ結果

１．回答者および有効回答数

本研究の調査対藝象者数は４つの学校を合計し

て、６１３名であり、回収できたのは５５２名分で

あった。回収率は９０％であった。回収できなか

った理由は、調査実施日の病気による欠席や不

登校などが主であった。
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あった。日常の睡眠に対する満足度に関しては

図４に示すように、全体の約３１％が日常の睡眠

に対して満足しており、約１％が不満だと感じ

ている。日常の睡眠の質に関しては図５に示す

ように、全体の約２９％の睡眠の質は良好で、約

5％が不良となった｡睡眠の質が不良ではないが、

良好でない生徒が約６６％で、不良群と合わせる

と約７０％となった。睡眠時間に関しては図６に

示すように、短眠群は9.5％、中間群84.0％、長

眠群5.5％であった｡睡眠に対する評価に関して

は図７に示すように、全体の約９３％がポジティ

ブ群であることから、ほとんどの生徒が睡眠を

とることは大切だと思っていることが明らかと

なった。

(%）

Ｃ
Ｏ
Ｏ

Ｇ
ユ
ニ iｓＢ－Ｔ９６１

Ｅ百Wぢす訂 》’
丘と女子羽羊。＝圧壬沼羊亡桓雁麺沼羊

図５．日常の睡眠の質の害'1合
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Ｓ
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ｌｃ－ｓ％Ｉ｜ｓ－ｓ％’
一１１〆’

＝医二目E己君羊笠三目民堰羊匡棹ｒＹ釘弔羊

図６．睡眠H寺間の長さの割合
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毎ﾛ函Ｉ 》一
旦藝，

読埼》二羽羊。ぐうi蒟揖已沼羊中間泪羊

図４．日常の睡眠に対する満足度の害U合

ポジティブ群ネガティブ群

図７．１垂眠に対する評価の割合

が高かったものの有意差は見られなかった。文

系の教科よりも理系の教科の方が不眠群と対照

群の得点の差が大きかった。

４．睡眠習慣等と各教科の成績との関連

不眠症と各教科の関連を表１に示した。体育

以外の教科は全て、不眠群よりも対照群の成績

表１．各教科と不眠症との関連
怜宇結里2．不眠群（N）|，対照群（N）

2．９３２６７．０５

（121）

2．７６２５０．３６

（122）

2．９７２５５．９０

（122）

3．２３２５９．４０

（121）

3.00２７０．９６

（122）

3．１５２７３．４５

（122）

18.01２５４．１９

（120）

9．１６２６１．８９

（120）

５．７３２４９．１７

（5.73）

国語

数学

理科

社会

英語

体育

全教科

文系（国・社・英）

理系（数・理）

2．９５２７０．２１

（417）

2．９７２７５．１１

（416）

3．１１２７４．１２

（417）

3．３１２７２．４３

（417）

3.01２６９．７２

（417）

3．１１２６８．９９

（417）

1８．４７２７２６３

（416）

9．２８２７１．０５

（417）

６．０７２７５．４６

（416）

ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ

ｎ
ｎ
ｎ
ｎ
、
、
、
ｎ
ｎ

数値は回答数の平均値、平均ランク。、．ｓ，…Ｕ検定の結果有意差なし。

－１６１－
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熟眠型、不眠型と各教科の関連を表２に示し

た。いずれの教科においても有意差は見られな

かった。

睡眠習慣の規則性と各教科の関連を表３に示

した。国語、社会、体育、全教科、文系で中間

群よりも規則群の成績が１％水準で有意に高か

く、数学、理科、英語、理系に関しても中間群

よりも規則群の成績が５％水準で有意に高かっ

た。

表２．各教科･と熟眠型、不眠型との関連

1．熟眠群（N） 2．不眠群（N） 検定結果

国語

数学

理科

社会

英語

体育

全教科

文系（国・社・英）

理系（数・理）

２．９１２５９．７４

（117）

３０１２７８．６５

（117）

３．０２２５８７２

（117）

３．３９２８１．６９

（116）

3．１２２８１．７６

（117）

３．１９２７９．７６

（117）

1８．６５２７３．９５

（116）

9．４３２７７．２５

（116）

6．０３２６８．８０

（117）

2．９６２７０．３１

（418）

2．８９２６５０２

（418）

3．０９２７１．２３

（419）

3．２６２６４．２１

（419）

2．９７２６４．８０

（419）

3.09２６５．３６

（419）

１８．２７２６５．０７

（417）

919２６４８０

（418）

5．９８２６７．７８

（418）

Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ

ｎ
ｎ
ｎ
ｎ
ｎ
ｎ
ｎ
ｎ
、

数値は回答の平均値と平均ランク。ｎｓ．…Ｕ検定の結果有意差なし。

表３．各教科と睡眠習慣の規則性との関連

1．規則群（N） ２．中間群（N） 3．不規則群（N） 検定結果率
韓
螺
繼
蕊
癩
》

３．０６２８２．５８

（395）

3.01２７７．３１

（394）

3１６２７７．４７

（395）

3．４４２８４２２

（394）

3．１１２７９．６１

（395）

3．２１２８１．２４

（395）

１９０２２８４１９

（394）

9．６２２８４１９

（394）

6．１７27809

（394）

２．５９２１７．５６

（108）

2．６４２３２．５１

（108）

2．８５２３８．４３

（108）

２．８９２１５．２３

（108）

２．７０２３０．６６

（108）

2．８０２２１，１６

（108）

1６．４７２１４．６２

（108）

8．１９２１４．１３

（108）

5．４９２３３０８

（108）

2．７７２３９．８８

（30）

２７７２４６．８５

（30）

2．９３２１８．３２

（30）

2．９３２１８．３２

（30）

２７３２３１．７７

（30）

3．００２４４．５２

（30）

17.00２２０．１３

（30）

8．４３２２２．７７

（30）

5．５７２３４．５８

（30）

1＞>２

1＞２

1＞２

1＞>２

1＞２

1＞>２

１>>２

文系

(国・社・英）

理系
（数・理）

1＞>２

1＞２

数値は回答の平均値と平均ランク。

心>B…クラスカル・ウォリス検定の結果１％水準で有意差あり（ＡがＢよりポジティブ回答)。

A>B…クラスカル・ウオリス検定の結果５％水準で有意差あり（ＡがＢよりポジティブ回答)。

－１６２－



沖縄県の中学３年生における学力と睡眠習慣及び他の生活習慣との関連

睡眠の質と各教科･の関連を表５に示した。国

語の成績は、不良群が中間群よりも有意に低く

（p＜0.05)、数学の成績は､不良群が良好群と中

間群の両群よりも有意に低かった（p＜0.05)。

日常の睡眠に対する満足度と各教科･の関連を

表４に示した。国語、英語、文系で不満足群の

成績が満足群中間群に比べ有意に成績が低かっ

た（p＜0.05)。また全教科においては、不満群の

成績が満足群に比べ有意に低かった（p＜0.05)。

表４．各教科と日常の睡眠に対する満足度との関連

３．不満足群（N） 検定結果２．中間群（N）1.満足群（N）

1．７１１０５．７９

（７）

2．００１５５．９３

（７）

2．２９１７５．３６

（７）
2．７１２０１．４３

（７）
１．４３７８．５７

（７）
2．７１２１９．７１

（７）

1２．８６１１８．９３

（７）

5．８６１０８．７９

（７）
4．２９１５１．８６

（７）

2．９６２６９．７９

（361）
2．９０２６４．８６

（361）
3．０５２６４．５５

（362）
3．２６２６３．１８

（362）
3.01２６９．４７

（362）
3．１０２６４．８７

（362）
１８．２８２６２．３３

（360）
9．２３２６４．６９

（361）
5．９５２６３．７４

（361）

2．９８２７０．９４

（167）
3．０１２７９．４９

（167）
3．１７２８０．９６

（167）
3．３９２８１．３１

（166）
3．０５２７４．３７

（167）
3，１７２７８４２

（167）
1８．７８２８３．３７

（166）
９．４３２８０．３０

（166）
6．１７282.08

（167）

国語

数学

理科

社会

英語

体育

全教科

文系

(国･社･英）
理系

（数。理）

１＞３，２>３

，．ｓ．

ｎｓ．

ｎｓ．

|>>３，２>>３

，．ｓ、

１＞３

１>３，２>３

，．ｓ．

数値は回答の平均値と平均ランク。

A>>B…クラスカル・ウォリス検定の結果1％水準で有意差あり（ＡがＢよりポジティブ回答)。

A>B…クラスカル・ウオリス検定の結果５％水準で有意差あり（ＡがＢよりポジティブ回答)。

ｎｓ．…クラスカル・ウォリス検定の結果有意差なし。

表５．各教科と睡眠の質との関連

検定結果３．不良群（N）２．中間群（N）1．良好群（N）

2．４８２０２．６０

（29）

２３１１９１．１４

（29）
2．９０２４６．６２

（29）

2．９７２２７．４０

（29）
２６６２２５．６７

（29）
3．２１２８１．７１

（29）

16.52２７７．７２

（29）
8．１０２０６．３１

（29）

5．２１２１３０９

（29）

3．００２７４．５２

（352）
2．９６２７１．３５

（352）

3．１０２７０．７９

（353）
3．３１２６８．６４

（352）

３．０２２６９．４２

（353）

3．０７２６０．４８

（353）
1８．４６２６８００

（350）
9．３２２７０１６

（351）
６．０６２７０．７９

（352）

国語

数学

理科

社会

英語

体育

全教科

文系

(国。社・英）
理系

（数。理）

2．９３２６１．８７

（152）
2．９５２７１．４１

（152）
3.05２６３．８４

（152）

３３２２７０．７６

（152）
３．０４２７１．０３

（152）
3．２０281.09

（152）

1８．４９２７１．７５

（152）
9．２８２６９５４

（152）
６．０１２６８．５０

（152）

２>３

１>３，２>３

，．ｓ．

、ａ

ｎ．ｓ，

ｎｓ．

ｎ．３

，．ｓ．

ｎｓ．

数値は回答数の平均値と平均ランク。

A>B…クラスカル・ウオリス検定の結果５％水準で有意差あり（ＡがＢよりポジティブ回答)。

ｎｓ．…クラスカル・ウォリス検定の結果有意差なし。

－１６３－
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睡眠時間と各教科篝の関連を表６に示した。国

語、理科、社会、英語、全教科、文系で短眠群

の成績は中間群より有意に低く（p＜0.05)、社会

の短眠群の成績は長眠群より有意に低かった

（p＜0.05)。

睡眠に対する評価と各教科の関連を表７に示

した。国語、数学、理科、社会、英語、体育、

全教科、文系、理系の全ての教科において、ネ

ガティブ群の成績がポジティブ群より有意に低

かった（p＜0.05)。

表６．各教科と睡眠時間との関連

1．短眠群（N） 2．中間群（N） ３．長眠群（N） 検定結果語
学
科
会
語
育
巍

国
数
理
社
英
体
全

２．５４２１０．８４

（50）

２．６６２３４．５０

（50）

２．６９２１８．５２

（51）

２．６５１８８．７１

（51）

2．５３２０８．７４

（51）

2．８６２２７．３０

（51）

1５．８８１９８．０９

（49）

7．６６１９０．７３

（50）

5．３４２２１．８２

（50）

３．００２７６．３９

（451）

２．９６２７３．００

（451）

3．１１２７３．７３

（451）

3．３６２７６．５９

（450）

３．０６２７６．３５

（451）

3．１４２７２．８０

（451）

1８．６３２７４．４５

（450）

9．４３２７６．５５

（450）

6．０６２７３３８

（451）

2．８３２４９．２１

（35）

２８３２５９．０７

（35）

3．３７２８１．５６

（35）

3．３７２８０．７６

（35）

2．９７２６２．１３

（35）

3．１７２８０．７７

（35）

'８．３４２７５．３３

（35）

9．１７２６８．４６

（35）

6.00２７２．２９

（35）

２>１

，．s、

２>１

２>１，３>１

２>１

，．ｓ、

２>１

２>１

，．ｓ．

文系

(国・社。英）

理系
（数.理）

数値は回答数の平均値と平均ランク。

A>B…クラスカル・ウオリス検定の結果５％水準で有意差あり（ＡがＢよりポジティブ回答)。

ｎｓ．…クラスカル゜ウォリス検定の結果有意差なし。

表７．各教科とI睡眠に対する評価との関連

１．ポジティブ群（N） 2．ネガティブ群（N） 検定結果語
学
科
会
語
育
銅

国
数
理
社
英
休
全

２９８２７１．０２

（498）

２．９５２７０．５５

（499）

３．１０２７１．１８

（499）

３３４２７２．２６

（498）

３．０５２７２．７５

（499）

3．１５２７３．０１

（499）

1８．５５２７１．２９

（497）

９．３６２７２１３

（497）

６．０５２７０．９３

（499）

２５１２０９．７７

（35）

２．５０２１４８５

（34）

２．６６２１５．０３

（35）

２．７１１９２．２１

（35）

2．４０１９２．６４

（35）

2．５７１８８９１

（35）

1５．４７１８８．６８

（34）

7．６３１８６．６１

（35）

5．１５２０９２５

（34）

１＞２

１>２

１＞２

１>>２

１>>２

１>>２

１>>２

１>>２

１>２

文系

(国・社ロ英）

理系

（数.理）

数値は回答の平均値、平均ランク。

A>>B…Ｕ検定の結果１％水準で有意差あり、Ａ>B…Ｕ検定の結果５％水準で有意差あり。

－１６４－



沖縄県の中学３年生における学力と'１正眠習慣及び他の生活習慣との関連

全ての教科において欠食群より摂取群の成績が

高い傾向がみられたが有意さには至らなかった。

理科、全教科、文系は有意確率がそれぞれ

p＝0.055,p＝0.052,p＝0.050と境界値であった。

５．生活習慣と各教科との関連

運動習』償と各教科との関連を表８に示した。

社会、体育、文系で運動習｣償がない群より運動

習'慣がある群の成績が有意に高かった(p＜０．０５)。

朝食の摂取と各教科との関連を表９に示した。

表８．各教科と運動習慣との関連

検定結果2．非運動習慣群（N）1．運動習慣群（N）

2．９２２６５．７２

（375）

２９１２６７．７６

（374）

3.05２６６．６６

（375）

3．２３２６０３５

（375）

2．９９２６８４５

（375）

2．９３２４０．５６

（375）

'８．０６２５８．０３

（374）

９．１５３７５

（263.49）

5．９６２６６．６９

（374）

国語

数学

理科

社会

英語

体育

全教科

文系（国。社・英）

理系（数・理）

3.01２７８．１９

（163）

２９５２７３４７

（164）

3．１３２７７．６３

（164）

3．４４２９０．５５

（163）

3.04２７３．５４

（164）

3．５４３３７．３２

（164）

'９．０９２９２．６８

（162）

9．４８２８１．７６

（162）

6.08２７５．９１

（164）

ns、

11.s．

n．ｓ、

１>２

，．ｓ、

1>>２

，．ｓ、

１＞２

，．ｓ．

数値は回答の平均値と平均ランク。

A>>B…Ｕ検定の結果１％水準で有意差あり、Ａ>B…Ｕ検定の結果５％水準で有意差あり。

ｎｓ．…Ｕ検定の結果有意差なし。

表９．各教科と朝食摂取との関連

検定結果1．摂取群（N） 2．欠食群（N）語
学
科
会
語
青
銅

国
数
理
社
英
休
全

2．９７２７２．１６

（496）

2．９４２７１．９０

（496）

3．１０２７３．６１

（497）

3．３２２７２．７８

（496）

3.03２７３．３６

（497）

3．１３２７１．２２

（497）

1８．５０２７２２８

（494）

９．３２２７２．７９

（495）

60.4２７２．７１

（496）

2．７１２３８．０８

（42）

2．６９２４１．１３

（42）

2．７６２３０．８０

（42）

2．９８２３０．８０

（42）

２．６９２３０．３０

（42）

3．００２５５．５５

（42）

1６．８３２２４０８

（42）

8．３８２２４．３１

（42）

5．４５２３１．６０

（42）

８
ｓ
Ｓ
Ｓ
ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ
Ｓ

、
ｎ
ｎ
、
、
ｎ
ｎ
ｎ
ｎ文系

(国。社・英）

理系
（数。理）

数値は回答の平均値と平均ランク。、．ｓ，…Ｕ検定の結果有意差なし。
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１日あたりの読書時間と各教科との関連を表

１０に示した。体育を除くすべての教科で、読書

時間が短時間群より対照群の成績が有意に高か

った（p＜0.01)。

平日１日あたりのテレビやビデオ・ＤＶＤの

視聴時間との関連を表１１に示した｡国語､数学、

理科、社会、英語、体育、全教科、文系、理系

の全ての教科において、長時間視聴群の成績が

対照群より有意に低かった（p＜0.05)。

表１０．名教科と１日あたりの読書時間との関連

1．短時間群（N） ２対照群（N） 検定結果語
学
科
会
語
育
辮

国
数
理
社
英
体
全

２．６８２３１．６７

（229）

２．７２２４３．３５

（229）

２．７５２２８．６６

（230）

3.00２３２４１

（229）

２．７７２３９．６６

（230）

3．０５２６０．７０

（230）

1６．９６２３０．４１

（227）

8．４４２２９．１６

（228）

5．４７２３３．３９

（229）

３．１５２９６．７５

（308）

３．０８２８８．０７

（308）

3．３１３００．００

（308）

3．５１２９６．２１

（308）

3．１９２９１．７８

（308）

3．１７２７６．０７

（308）

1９．４２２９５．７０

（308）

９８６２９７．６２

（308）

6．３９２９５．４７

（308）

２>>１

２>>１

２>>１

２>>１

２>>１

，．ｓ、

2>>１

２>>１

２>>１

文系
(国。社・英）

理系
（数。理）

数値は回答の平均値と平均ランク。

A>>B…Ｕ検定の結果１％水準で有意差あり、Ａ>B…Ｕ検定の結果5％水準で有意差あり。

ｎｓ．…Ｕ検定の結果有意差なし。

表１１．各教科とテレビやビデオ゜ＤＶＤの視聴時間（平日）との関連

1．長時間視聴群（N） 2．対照群（N） 検定結果語
学
科
会
語
育
鋼

国
数
理
社
英
体
全

２７４２３５．５９

（107）

２．６７２３６．１７

（107）

2．８４２３４．０１

（108）

3．１２２４６３０

（108）

2．６６221.06

（108）

２９３２３６．５６

（108）

1６．９５２２０．９３

（106）

8．５０２２７．１８

（107）

5．５１２３０．７７

（107）

3．０１２７６．１０

（428）

２９９２７５．９６

（428）

3．１４２７７．２０

（428）

3．３５２７３．４９

（427）

3．１１２８０．４７

（428）

3．１７２７６．５６

（428）

1ａ７６２７８．４４

（427）

9．４６２７７．６０

（427）

６１３２７７．３１

（428）

２>１

２>１

２>>１

２>１

２>>１

２>１

２>>１

２>>１

２>>１

文系

(国・社。英）

理系

（数.理）

数値は回答の平均値と平均ランク。

A>>B…Ｕ検定の結果1％水準で有意差あり、Ａ>B…U検定の結果5％水準で有意差あり。
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績が否定群より有意に低かった（p＜0.05)。

抑うつと各教科との関連を表１３に示した｡体

育において抑うつ群より対照群の成績が有意に

高かった（p＜0.01)。

６．メンタルヘルスと各教科との関連

自尊意識と各教科との関連を表１２に示した。

国語、数学、理科、社会、英語、体育、全教科、

文系、理系の全ての教科において、肯定群の成

表１２．各教科と自尊意識との関連

検定結果2．否定群（N）１肯定群（N）

2．８０249.09

（202）

2．７８２５１．８６

（203）

２８８２４３．９７

（203）

2．９６２２４．９１

（203）

2．７０２３１．３４

（203）

2．９１２３９．７７

（203）

17.00２２８６３

（202）

8．４５２２６，５６

（202）

5．６６２４５．９１

（203）

3.04２８１．７７

（336）

3.00２８０．１９

（335）

3．１９２８５．７３

（336）

3．５０２９６．５２

（335）

3．１９２９３．３６

（336）

3．２４２８８．２６

（336）

'９．１９２９２．６１

（334）

9．７３２９４．５９

（335）

6．２０２８３．８０

（335）

語
学
科
会
語
青
銅

国
数
理
社
英
体
全

1＞２

１>２

１>>２

１>>２

１>>２

１>>２

１>>２

１>>２

１>>２

文系

(国。社・英）

理系
（数。理）

数値は回答の平均値と平均ランク。

A>>B…Ｕ検定の結果1％水準で有意差あり、Ａ>B…Ｕ検定の結果５％水準で有意差あり。

表１３．各教科と抑うつ性との関連

検定結果2．対照群（N）1．抑うつ群（N）

２９６２６７．４７

（415）

2．９６２６９．９３

（415）

3.11２７０．３６

（415）

3．３５２７２．１３

（414）

3．０４２６９．６７

（415）

3．２１２７９．４３

（415）

'８６３２６９．５０

（414）

9．３５２６９．８８

（414）

6．０６２６９．９４

（415）

率
鍵
騨
繼
蕊
艤
》

2．９１２６０．７５

（116）

２８１２５１．９６

（116）

２９７２５２．８２

（117）

3．１３２４４．３２

（117）

2．９０２５５．２４

（117）

2．７９２２０．６２

（117）

1７．５０２４１．９３

（115）

8．９１２４９．８８

（116）

５．７８２５１．９１

（116）

ｎ．Ｓ

ｎＳ

ｎＳ

ｎＳ．

ｎｓ．

2>>１

，．８

，．ｓ．

ｎｓ．

文系

(国。社・英）

理系

（数・理）

数値は回答の平均値と平均ランク。

A>>B…Ｕ検定の結果１％水準で有意差あり。ｎｓ．…Ｕ検定の結果有意差なし。
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表’4.各教科の成績と睡眠習慣、生活習1慣、学習習'慣、メンタルヘルスの重回帰分析の結果
標準化偏回帰係数（β）

国語数学理科社会英語体育全教科文系理系
睡眠（満足）＋0.00-0.03-０．０２－０．０１＋0．０１＋0.00-0.01－０００－０．０３

睡眠（評価）－０．０６－０．０６－０．０５-0.07＊-0.09＊-0.09＊-0.08＊＿0.09＊－０．０６

睡眠（時間）-0.11*＊－０．０４-0.08＊-0.15*＊－０．１０＊－０．０３-0.12神-0.15*＊-0.07
運動習慣＋0.00＋0．０１＋0．００－０．０３＋0.04丼-0.25*＊-0.03＋0.01＋0.01
朝食摂取－０･’４-0.02－００２-0.01－０．０２＋0.00-0.01-0.0,＿ｑＯ２
読書時間-0.19*驍￣0.11*＊-0.21鉢-0.17幹-0.13稗-0.05-0.19*＊＿０１９*＊-0.17*＊
視聴時間-0.07-0.08＊-0.07－０．０４－０．１１-0.09＊-0］1林-0.10＊＿0.09＊
自尊意識-0.10＊-0.07-0.11＊-0.20帳＊-0.19*＊-0.09＊-0.17*＊－０２０林-0.09＊
抑うつ＋００１-0.02－０．０２－０．０１＋0．０１-0.13林-0.03＋0.00－０．０２
Ｒ２ ００９０0.045０．０９８０．１３９０］１６０．１４３0.142０．１５５0.08,

*…ｐ<０．０５＊*…ｐ<０．０１

７．各教科の成績を従属変数とした多変量解析

の結果

表１４に、各教科の成績を従属変数とし、睡眠

習I慣、生活習'慣、メンタルヘルスの項目を説明

変数とした重回帰分析における標準化偏回帰係

数の結果を示した。体育を除く全ての教科にお

いて、読書時間の標準化偏回帰係数が有意に高

値を示した（p＜0.01)。また自尊意識は国語、社

会、英語といった文系教科で偏回帰係数が有意

に高値を示した（p＜0.05)。

睡眠については、国語、社会、英語といった

文系教科において、睡眠時間の標準化偏回帰係

数が有意に高値を示し、社会、英語、体育、全

教科、文系の偏回帰係数が有意であった。

全体の約２１％が不眠症だということが示され

ている７)。それに比べると沖縄県内の中学生は

不眠症の割合がやや高いという結果になった。

群馬県で行われた先行研究は調査時期が３月初

旬と高校受験の直前であるのに対し、本研究は

１０月に調査を行っていることから、受験直前の

３月にはもっと高い有病率になることが推測さ

れる。また、睡眠の規則性を問う項目では全体

の約７８％が不眠型という結果になった。今回の

調査で、不眠症は全体の約２割という結果に対

し、不眠型が約８割にも達していることから、

不眠症とは診断されないが、それに近い不眠症

予備軍の生徒が多くいる可能性があることが推

察される。

その他の睡眠状況の結果を見てみると、短眠

群が9.5％、長眠群が6.5％、中間群が84.0％で

あり、群馬県で行われた中高生を対象とした調

査(短眠群13.0％､長眠群5.5％、中間群81.5％）

'1)と比較すると、沖縄県内の中学生は短眠群が

少なく、長眠群が多い。また、中間群が多いこ

とから、適度な睡眠時間の確保が出来ていると

考えられる。睡眠をとることは大切だと思うか

との質問に対しては、大切だと思うと回答した

のは、全体の約93％であり、ほとんどの生徒が

睡眠は重要だと認識していることが窺える。し

かし、日常の睡眠に対して満足しているのは全

体の約３０％、睡眠の質が良好だと回答したのは

約２８％であることから、睡眠の重要性は認識し

ているが、納得のいく睡眠をとっていない、も

しくはとれていないことが推察される。

各項目と学力との比較について見てみると、

Ⅳ、考察

学力に関する項目の検討において、国語の学

力調査と自己評価での学力との間の相関係数が

0.4程度とやや相関がある程度にとどまった｡こ

れは国語の学力調査を行った生徒が少なかった

こと、また対象とした生徒は選抜された学校に

通う生徒だったため、成績にあまり差がなかっ

たこと、さらに、得点が高いにもかかわらず控

えめに回答している生徒が多かったことが影響

していると考えられる。全ての対象者に学力調

査を行い、自己評価での学力と相関をとると、

もう少し強い相関があると推察される。

睡眠状況の結果より、全体の約23％が不眠症

だということが明らかになった。群馬県内の中

学３年生を対象として行われた先行研究では、

－１６８－

表１４．名教渦の成績と睡眠習慣、生活害'償、篭習習慣一メンタルヘルスの函l可帰令｣衞斤の繕嬰

標 埴化偏|､;帰 系数(日）

国 数学 理科 社会 英語 体育 全教科 文系 理系
睡眠（満足） +0．００ -0.03 -0.02 0．０１ +0 ｡{0.00 -０ -0-00 ０．０３

睡眠（評価） ､０．０６ -006 -0.05 -0.07編 －０ 9＊ -0.09＊ ･-0 8牢 -0.0F ･0．０６

睡眠（時間） －０１１稗 -0.04 ･0.08W －０］5噸＊ -0 )゛ -００３ 0 2秤 -ｑｌ５絆 -００７

j運動習'|貧 +OＣＣ +0．０１ ｡+･0.00 -003 +0 準平 -0.25*＊ -0 十0．０１ ＋0.01

朝食摂取 -0.14 -0.02 -0.02 -0.01 －０ +000 -0 -0.01 ･0．０２

読書時間 -0.19Ｗ ■０．１１卦 -0.21林 -0.17拝 -0 3林 -0.05 -０ 9*＊ -0.19村 -0.17秤

視聴時間 －０．０７ ･0.08ヤ -007 -0.04 -０ -0.09噸 －０ ■＊＊
･０．１０＊ -009＊

自尊意識 -0.10掌 -0.07 -ｑｌｌ＊ -0.20件 ･0 9＊＊ -0.09M‘ -０ 7*． -0.20琴＊ -0.09＊

抑うつ +0.01 -0.02 ・０．０２ -0.01 ･fＯ -0.13鉢 ･0．０３ +0.00 -0.02

Ｒ２ ００９０ 0.045 0.098 0139 0.1 ０１４３ 0．１４２ 0１５５ ＵＯ８Ｔ
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睡眠時間が短く、週末の就床時刻が大変遅くな

り、昼間の眠気が強いということを明らかにし

た。

一方、国内では、荒川ら３)による沖縄県の中

学生3,800名を対象とした疫学調査で、夜更か

しが学習に悪影響を与えることを示唆している。

阪本18)は、高校生539名を対象に、睡眠習'慣と

学習意欲についての質問紙調査を行った。その

結果、睡眠不足の生徒は、授業に集中できない

と回答する生徒が７割、睡眠不足で意欲や気分

に悪影響を実感している生徒が３割弱いること

を明らかにした。

しかしながら、国内外の報告を通じて、全て

が横断的研究デザインであり、睡眠習'慣の悪さ

や睡眠不足や睡眠障害が学習能力を低下させる

という因果関係のエピデンスとしては不＋分で

ある。今後学力と睡眠習慣を含む生活習'慣との

因果関係を検討藝するコホート研究の実施が期待

される。

また、上記の疫学研究は学習能力を詳細に検

討していない｡我が国の平成19年度から行われ

る全国学力テストにおいても、数学と国語の２

教科にとどまり、一部の学力のみの評価となっ

ている。本研究は、国語、数学、理科、社会、

英語、体育と６教科に亘る学力を検討した点で

意義深い。同様な研究デザインの報告として、

Cousinsら'9)は、１４歳から１８歳の５６名を対象

に、睡眠日誌とアクチグラフを用いて睡眠を評

価し、多''皮にわたる学力との関連を調査した。

その結果、数学の得点が高い者は、睡眠の質が

良く、中途覚醒が少なく、睡眠効率が良く、入

眠潜時が短いことを明らかにした。また、英語

の得点が高い者は中途覚醒が少なく、歴史の得

点の高い者は目覚めが良いことなども明らかに

した。

他の生活習慣、メンタルヘルスと学力の関連

では、テレビやビデオ。ＤＶＤの視聴時間が長い

者が全ての学力の低さと関連し、自尊意識の高

さが全ての学力の高さと関連していることが明

らかとなった。また、読書時間が長い者は体育

を除く全ての教科の学力の高さと関連している

ことも明らかとなった。これらは文部科学省の

「平成１９年度全国学力゜学習状況調査報告

睡眠習慣と学力では睡眠の規則住、日常の睡眠

に対する満足度、質、睡眠時間、睡眠に対.する

評価の項目において学力と関連がみられた。睡

眠習慣の規則性、睡眠に対壜する評価の項目にお

いては全ての教科において群間に差がみられた。

また、睡眠の満足度の低さと６時間未満の短睡

眠は文系教科への負の影響が顕著であった。重

回帰分析の結果においても、睡眠時間と睡眠評

価の項目が他の生活習慣やメンタルヘルスの交

絡を調整しても文系の学力に寄与していること

が明らかとなった。

睡眠不足で眠気が混入してしまうと記,億が断

片的になり、正しく記憶することが出来ない、

記'億の整理が出来なくなり学習したことが必要

な時に引き出せなくなることが報告されている

'2)。このことから、理系と比べ、暗記の多い文

系の学力は睡眠習慣との間に顕著な差がみられ

たと考えられるが推察の域を出ない。睡眠不足

や睡眠障害は、学習、記憶等の高次脳機能を特

に顕著に障害することが判明している13)ことか

ら、睡眠不足は学力、特に文系の教科に影響を

及ぼす要因であると考えられる。

臨床的知見としてBrunil4)は､睡眠時無呼吸症

候群や扁桃肥大による睡眠時のいびきが激しい

子どもは低酸素血症を介して、大脳皮質前頭様

前部(PFC)の発達を妨げ､注意欠損多動性障害に

'罹患したり、メンタルヘルスが悪化したり、学

習能力低下に大きく影響しているとの報告もあ

る。生理学的実験結果の知見として、Ｗａｌｋｅｒら

'5)は、睡眠は長時間覚醒の記憶の誤りを修正す

るのみでなく、神経認知レベルを向上させるこ

とを､仮眠やI斫眠の実験を通して明らかにした。

さらに記憶を一新させる過程はノンレム睡眠の

睡眠段階２期と関連していることを明らかにし

た。

国外の疫学調査の結果では、Gibsonら１６)は、

カナダの高校生3235名を対象に､睡眠習慣と日

中の眠気に関する質問紙調査を行った結果、睡

眠不足と昼間の眠気は、学業成績を低下させる

ことを明らかにした。また、Chungら17)は香港

の'2歳から19歳の思春期の若年者1629名を対

象に睡眠習慣や睡眠障害に関する質問紙調査を

行った結果､成績の低い学生は就床時刻が遅く、

－１６９－
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書・集計結果」の報告と一致している。また、

抑うつの高い者は体育の成績が低いことが明ら

かとされた。運動習慣の抑うつの予防効果はい

くつかのコホート研究で明らかにされている。

以上、学力と睡眠習|賞との関連を中心に考察

してきたが、本研究には以下の研究の限界が挙

げられる。まずは、サンプリングについて、入

学選抜のある学校が含まれていて対象者を一般

化するにはややバイアスがあることは否定でき

ない。それとやや関連するが、入学選抜のある

学校のみから、学力テストと質問紙による自己

評価の学力の相関をとったため相関が低く、学

力の指標の妥当性が十分とは言えないことであ

る。さらには、先にも述べたが横断的調査のた

め、因果関係は言及できないことである。これ

らの反省を踏まえて、現在新たなデザインで学

力と睡眠の疫学調査に着手している。
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