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Ⅰ　緒言
　幼児期は，心と体を成長させる大切な時期であり，乳幼児期における睡眠がその後の子供の脳や心身の発
達に重要な役割を果たしている。石井ら 1）は，就寝時刻が21時以降で睡眠時間が少ない幼児は，「テレビ・
ビデオ視聴」がその原因であることが多く，就寝時刻が遅いほど起床時刻が遅く睡眠時間が短い，朝食を欠
食する，日中の疲労度が高いなどを報告している。社団法人日本小児保健協会の「幼児健康度調査」2）によ
ると，2000年には22時以降に就寝する幼児の割合が過半数を超え，ここ20年で22時以降に就寝する幼児の
割合が2倍以上に増加した。夜遅く寝ることは，朝決まった時刻に幼稚園に行かなければならない園児にとっ
て，睡眠不足につながる大きな要因となる。園児にとって，睡眠は休養の役割だけでなく，筋肉や骨格の形
成に寄与する成長ホルモンの分泌を促す役割がある。さらに，睡眠時間と身体活動には関連が認められ，睡
眠時間の不足が日中の活動量の低下につながる可能性が示唆されている 3）。
　当園の実態として，朝なかなか起きられず登園が遅くなっている園児や，寝不足のために気力がなくすぐ
に遊び始められない園児もみられる。様々な健康課題に対して，附属長岡校園の研究と相互性を図り，保健
教育年間指導計画（表1）や保健活動年間計画（表2）に沿って，パネルシアターやスケッチブックシアター，
パワーポイント等にて保健教育を全クラスに実施している。
　しかし，既存の教材や強い印象を与える教材を使用して保健教育を実施することだけを重要視しがちにな
り，園児たちの実態に即した指導ができていないのではないかと不安に感じる。それは，保健教育で実施し
たことについて，指導直後は園児たちも意識して実践している姿が見えるが，数日経つと忘れてしまい，園
児たちが保健教育の指導内容を継続して実践している姿が見られないからである。また，難しい衛生的なこ
とや体の仕組みなどに関する園児の理解範囲や，分かりやすい具体的な説明の理解については不明瞭であり，
先行研究が少なく手探りの状態である。その都度，保健教育を実践しながら試行錯誤して発達段階に合わせ
る工夫を重ねている状態である。したがって，実態に即した保健教育やより効果的な保健教育には不十分な
現状がある。
　そこで，本研究では園児の生活習慣を客観的データから適切に把握するために質問紙調査を実施し，園児
たちのよりよい保育や保健教育のより効果的な実践に生かしたいと考えた。
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（表2）
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Ⅱ　方法
1　対象者
　本研究は，対象となる幼稚園保護者に対して研究の趣旨を十分紙面にて説明した上で，質問紙法による実
態調査を行った。また，本人が特定されることのないように，無記名とした。令和2年7月現在在籍の当園
園児年少，年中，年長のそれぞれ3 ～ 6歳の園児のうち，全てのデータが得られた69名を分析対象とした。
　
2　調査内容
1）幼児の生活習慣に関する調査　
園児の日常生活における起床時間帯，目覚めの様子，就寝時間帯，寝る時の様子，朝食摂取状
況，食べ物の好き嫌い，体を動かす量，幼稚園以外での遊び，絵本の読み聞かせの頻度，時間，テレビ視聴
時間，ゲームをする時間，メディアに対する約束について，各園児の保護者に質問紙を用いて尋ねた。（表3）
　 質問紙調査を実施した１カ月後の令和２年８月下旬の夏休み明けに，日常生活に関わる項目について「生
活習慣記録カード」を用いて保護者に記録を依頼した。内容は，就寝時刻，就寝前のテレビ視聴やゲーム実
施の有無，目覚めの様子，体を動かして遊んだ時間などについてである。

2）分析方法
　アンケート調査を項目ごとにマイクロソフトExcel（2019）を用いてクロス集計により，起床や就寝など
の生活習慣とメディアの利用などとの関連について分析を行った。その後，その結果をもとに考察を行った。

3）倫理的配慮事項 
　調査を実施するにあたり，アンケート調査説明文に，研究の趣旨，調査結果を本研究以外には使用しない
こと，質問に答えたくない場合には回答しなくても良いこと，アンケート用紙の提出を持って調査協力の同
意をみなすことを明記した。データには個人を特定できる情報は含まれていない。
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Ⅲ　結果
　アンケート調査を項目ごとにクロス集計し分析した結果，園児の健康課題に関わって次の特色が明らかと
なった。

1　年齢別にみた平均起床時刻と平均就寝時刻による目覚めの様子
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（図1　目覚めの様子と平均起床時刻）
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（図２　目覚めの様子と平均就寝時刻）

　「自分から起きてくる」以後，「自分から起床」と略す。「家族の誰かが起こす及びなかなか起こしても
起きない」以後，「自分から起きられなかった」と略す。「自分から起床」と答えた園児は，「自分から起き
られなかった」と答えた園児より「起床時刻」「就寝時刻」共に早い傾向がみられた。特に4歳児では「自
分から起床」と答えた園児と「自分から起きられなかった」と答えた園児の起床時刻では，「自分から起床」
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と答えた園児が33分早く起床していた。一方，5歳児では「自分から起床」と答えた園児と「自分から起き
られなかった」と答えた園児の就寝時刻では，「自分から起きられなかった」と答えた園児が45分遅く就寝
していた。
　また，睡眠に関しては，「自分から起床」と答えた3歳児，4歳児，5歳児の平均睡眠時間は，それぞれ9

時間44分，9時間38分，9時間17分であった。
　「自分から起床」する園児は，早寝・早起きの傾向があると考えられる。

2　平均起床時刻と平均就寝時刻別にみた目覚めの様子

  

かった」と答えた園児が 45 分遅く就寝していた。 
また，睡眠に関しては，「自分から起床」と答えた 3 歳児，4 歳児，5 歳児の平均睡眠時間は，それ

ぞれ 9 時間 44 分，9 時間 38 分，9 時間 17 分であった。 
「自分から起床」する園児は，早寝・早起きの傾向があると考えられる。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「自分から起床」と答えた園児の平均就寝時刻は，21 時１分，平均起床時刻は，6 時 43 分，平均睡

眠時間は，9時間 42 分であった。 

 「自分から起床」以外の園児の平均就寝時刻は，21 時 27 分，平均起床時刻は，7 時 12 分，平均睡眠
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（図3　起床時刻と目覚めの様子）
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また，睡眠に関しては，「自分から起床」と答えた 3 歳児，4 歳児，5 歳児の平均睡眠時間は，それ

ぞれ 9 時間 44 分，9 時間 38 分，9 時間 17 分であった。 
「自分から起床」する園児は，早寝・早起きの傾向があると考えられる。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「自分から起床」と答えた園児の平均就寝時刻は，21 時１分，平均起床時刻は，6 時 43 分，平均睡

眠時間は，9時間 42 分であった。 

 「自分から起床」以外の園児の平均就寝時刻は，21 時 27 分，平均起床時刻は，7 時 12 分，平均睡眠
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（図4　就寝時刻と目覚めの様子）

　「自分から起床」と答えた園児の平均就寝時刻は，21時１分，平均起床時刻は，6時43分，平均睡眠時間は，
9時間42分であった。
　「自分から起床」以外の園児の平均就寝時刻は，21時27分，平均起床時刻は，7時12分，平均睡眠時間は，
9時間45分であった。
　就寝時刻が，21時以降の園児の目覚めの様子を見ると，「自分から起床」，「家族が起こし起床」，「家族が
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起こすがなかなか起きない」園児では，それぞれ4 .7％，21 .1％，50％であった。
　就寝時刻が遅くなると，「自分から起床」することが難しく，「家族が起こすがなかなか起きない」園児の
割合が多くなる傾向が見られた。

３　体を動かす量と目覚めの様子

  

時間は，9 時間 45 分であった。 

就寝時刻が，21 時以降の園児の目覚めの様子を見ると，「自分から起床」，「家族が起こし起床」，

「家族が起こすがなかなか起きない」園児では，それぞれ 4.7％，21.1％，50％であった。 

就寝時刻が遅くなると，「自分から起床」することが難しく，「家族が起こすがなかなか起きない」

園児の割合が多くなる傾向が見られた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「自分から起床」する園児は，「公園などで体を動かす」，「運動する習い事」，48.8％，34.1％などそ

れぞれ体を動かしている者の比率が一番高い。一方，「家族が起こすがなかなか起きない人」の約半分

は「体を動かしていない」と回答している者が多かった。 

 「自分から起床」する園児は，公園や習い事などで体を動かしている割合が，82.9％と一番高い。 
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（図5　体を動かす量と目覚めの様子）

　「自分から起床」する園児は，「公園などで体を動かす」，「運動する習い事」，48 .8％，34 .1％などそれ
ぞれ体を動かしている者の比率が一番高い。一方，「家族が起こすがなかなか起きない人」の約半分は「体
を動かしていない」と回答している者が多かった。
　「自分から起床」する園児は，公園や習い事などで体を動かしている割合が，82 .9％と一番高い。

４　目覚めの様子とテレビ視聴時間　

  

時間は，9 時間 45 分であった。 

就寝時刻が，21 時以降の園児の目覚めの様子を見ると，「自分から起床」，「家族が起こし起床」，

「家族が起こすがなかなか起きない」園児では，それぞれ 4.7％，21.1％，50％であった。 

就寝時刻が遅くなると，「自分から起床」することが難しく，「家族が起こすがなかなか起きない」

園児の割合が多くなる傾向が見られた。 
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れぞれ体を動かしている者の比率が一番高い。一方，「家族が起こすがなかなか起きない人」の約半分

は「体を動かしていない」と回答している者が多かった。 

 「自分から起床」する園児は，公園や習い事などで体を動かしている割合が，82.9％と一番高い。 
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（図6　目覚めの様子とテレビ視聴時間）

　「自分から起床」している園児は，「テレビをほとんど見ない」「テレビ視聴1時間未満」「テレビ視聴1

～ 2時間」それぞれ7 .0％，11 .6％，67 .4％であった。テレビ視聴2時間未満の園児が，全体の86％を占めた。
「自分から起床」している園児は，2時間以上テレビ視聴している比率が低いことが分かった。
　一方，「家族が起こし起床」の園児は，「テレビ視聴１時間未満」「テレビ視聴１～２時間」それぞれ
22 .2％，50％であり，テレビ視聴2時間未満の園児は，全体の72 .2％であった。また，テレビ視聴2時
間以上の割合が，「自分から起床」「家族が起こし起床」，「家族が起こすがなかなか起きない」それぞれ，
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13 .9％，27 .8％，50％となっている。

５　体を動かす量とテレビ視聴時間

  

「自分から起床」している園児は，「テレビをほとんど見ない」「テレビ視聴 1 時間未満」「テレ

ビ視聴 1～2 時間」それぞれ 7.0％，11.6％，67.4％であった。テレビ視聴 2 時間未満の園児が，全

体の 86％を占めた。「自分から起床」している園児は，2 時間以上テレビ視聴している比率が低い

ことが分かった。 
一方，「家族が起こし起床」の園児は，「テレビ視聴１時間未満」「テレビ視聴１～２時間」それ

ぞれ 22.2％，50％であり，テレビ視聴 2 時間未満の園児は，全体の 72.2％であった。また，テレ

ビ視聴 2 時間以上の割合が，「自分から起床」「家族が起こし起床」，「家族が起こすがなかなか起き

ない」それぞれ，13.9％，27.8％，50％となっている。 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

   「運動する習い事」，「公園で体を動かしている」園児のテレビ視聴時間２時間以上の比率を

見てみると，それぞれ０％，23.3％となった。 

 一方，「体を動かしていない」園児の中で，テレビを 2 時間以上視聴している園児の比率

は，44.4％であり，「運動する習い事」や「公園で体を動かしている」園児に比べてテレビ

を 2 時間以上視聴している比率が高かった。 
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（図７　体を動かす量とテレビ視聴時間）

　「運動する習い事」，「公園で体を動かしている」園児のテレビ視聴時間２時間以上の比率を見てみると，
それぞれ０％，23 .3％となった。
　一方，「体を動かしていない」園児の中で，テレビを2時間以上視聴している園児の比率は，44 .4％であり，

「運動する習い事」や「公園で体を動かしている」園児に比べてテレビを2時間以上視聴している比率が高かっ
た。

６　体を動かす量と就寝時刻

  

 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

運動量について，生活習慣アンケート後に実施した「保健教育取組記録カード」の調査用紙を用

いた回答によって把握し，運動量による目覚めの様子を検討した。運動時間長時間群，運動時間中

時間群，運動時間短時間群は，それぞれ１日５０分以上運動，１日２５～５０分運動，１日０～２

５分運動していると回答した園児のことを示している。 

その結果,「運動時間長時間群」では「自分から起床」及び「家族の誰かが起こす」園児のみに

なり，「家族が起こしてもなかなか起きない」園児はいなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

７ 就寝時刻と読み聞かせの時間 
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運動時間⻑時間群 60（18.5） 64.3（81.5） 0(0.0) 0(0.0)
運動時間中時間群 30（13.6 ） 34.3（81.8） 38.6（4.6） 0(0.0)
運動時間短時間群 10（23.5） 18.6（70.6） 8.6（5.9） 0(0.0)

表４ 体を動かす量と⽬覚めの様⼦と運動時間（中央値）

⽬覚めの様⼦
中央値（分）（％）

（％） 

（％） 

（図8　体を動かす量と就寝時刻）
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（分（％））
目覚めの様子

自分から起床 家族の誰かが起こす 家族が起こしてもなかなか起きない その他
運動時間長時間群 60（18 .5）  64 .3（81 .5） 0 (0 .0 ) 0 (0 .0 )

運動時間中時間群 30（13 .6） 34 .3（81 .8） 38 .6 (4 .6） 0 (0 .0 )

運動時間短時間群 10（23 .5） 18 .6（70 .6） 8 .6 (5 .9） 0 (0 .0 )

表4　体を動かす量と目覚めの様子と運動時間（中央値）

　運動量について，生活習慣アンケート後に実施した「保健教育取組記録カード」の調査用紙を用いた回答
によって把握し，運動量による目覚めの様子を検討した。運動時間長時間群，運動時間中時間群，運動時間
短時間群は，それぞれ1日50分以上運動，1日25 ～ 50分運動，1日0 ～ 25分運動していると回答した園児
のことを示している。
　その結果，「運動時間長時間群」では「自分から起床」及び「家族の誰かが起こす」園児のみになり，「家
族が起こしてもなかなか起きない」園児はいなかった。

７　就寝時刻と読み聞かせの時間
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（図 9 就寝時刻と読み聞かせの時間） 

 21 時～22 時の間に就寝している園児が一番多く，全体の 51％あった。その中で，読み聞かせ時

間の最頻値は 10～20 分であった。20 時 30 分～21 時の就寝している園児についても，読み聞かせ

時間 10～20 分が最頻値であった。  
21 時～22 時の間に就寝している園児で読み聞かせ時間が 10～20 分の園児は，全ての園児が

「運動する習い事」，「公園などで体を動かす」など幼稚園以外で運動していると回答していた。ま

た，20 時 30 分～21 時に就寝している園児で読み聞かせ時間が 10～20 分の園児は，86％の園児が，

「運動する習い事」や「公園などで体を動かす」と回答していた。 
したがって，日中の適切な運動量があることによって，短時間の読み聞かせでも入眠することが

考えられる。 
 
８ 目覚めの様子と絵本の読み聞かせの時間 

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

（図 10 目覚めの様子と絵本の読み聞かせの時間） 
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（図9　就寝時刻と読み聞かせの時間）

　21時～ 22時の間に就寝している園児が一番多く，全体の51％あった。その中で，読み聞かせ時間の最頻
値は10 ～ 20分であった。20時30分～ 21時の就寝している園児についても，読み聞かせ時間10 ～ 20分が
最頻値であった。　
　21時～ 22時の間に就寝している園児で読み聞かせ時間が10 ～ 20分の園児は，全ての園児が「運動する
習い事」，「公園などで体を動かす」など幼稚園以外で運動していると回答していた。また，20時30分～ 21

時に就寝している園児で読み聞かせ時間が10 ～ 20分の園児は，86％の園児が，「運動する習い事」や「公
園などで体を動かす」と回答していた。
　したがって，日中の適切な運動量があることによって，短時間の読み聞かせでも入眠することが考えられ
る。
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８　目覚めの様子と絵本の読み聞かせの時間
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（図 9 就寝時刻と読み聞かせの時間） 

 21 時～22 時の間に就寝している園児が一番多く，全体の 51％あった。その中で，読み聞かせ時

間の最頻値は 10～20 分であった。20 時 30 分～21 時の就寝している園児についても，読み聞かせ

時間 10～20 分が最頻値であった。  
21 時～22 時の間に就寝している園児で読み聞かせ時間が 10～20 分の園児は，全ての園児が

「運動する習い事」，「公園などで体を動かす」など幼稚園以外で運動していると回答していた。ま

た，20 時 30 分～21 時に就寝している園児で読み聞かせ時間が 10～20 分の園児は，86％の園児が，

「運動する習い事」や「公園などで体を動かす」と回答していた。 
したがって，日中の適切な運動量があることによって，短時間の読み聞かせでも入眠することが

考えられる。 
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（図 10 目覚めの様子と絵本の読み聞かせの時間） 
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（図10　目覚めの様子と絵本の読み聞かせの時間）

　「自分から起床」する園児で「毎日読み聞かせを行っている」人は，40％であった。さらに，メディア接
触時間についても見てみると，「自分から起床」する園児で「（保護者が）毎日読み聞かせを行っている」人
はテレビ視聴２時間以内の人が，86％，ゲームをしない人が93％であった。したがって，メディア接触時
間が少ないことが分かった。
　また，「自分から起床」する園児で「毎日読み聞かせを行っている」人は，「運動などの習い事」や「公園
などで体を動かす」のような運動をしている割合も93％と高かった。
　日中の十分な活動量があることによって体が適度に疲れスムーズな入眠につながっていると考えられる。
　　
Ⅳ　考察
①　就寝時刻・起床時刻
　厚生労働省の未就学児睡眠指針 4）では，幼児（3 ～ 6歳）の必要とされている睡眠時間は10 ～ 11時間と
されている。当園の調査でも「自分から起床」する園児は，21時30分には就寝し，朝6時には自然に目が覚め，
約9時間の睡眠をとっていることが分かった。
　しかし，就寝時刻に影響する要因には，先行研究より成人の夜型化などのライフスタイルの変化に伴う就
寝時刻の後退，保護者，特に母親の生活習慣が乳幼児の睡眠習慣・生活習慣の形成に大きく関わることが指
摘されている 5）。 「保健教育取組記録カード」の調査用紙の感想欄より，兄弟の習い事により就寝時刻に影
響を受けていることが分かった。
　このような要因もあり，当園は，22時以降に就寝している園児が11％いる。朝７時までに起きるのであ
れば，21時までに就寝した場合10時間の睡眠時間を確保できる。したがって，21時までに就寝できるように，
園児と保護者に啓発していく必要があると考える。21時までに寝ることが朝「自分から起床」することに
つながり，よりよい生活リズムの確立につながる。そのため，幼稚園生活の中で朝の健康観察の際にあくび
をして眠そうにしている機会を捉えて早寝早起きの大切さについて指導していく必要性がある。「幼稚園教
育要領解説」6）に示されているように，幼児自身が必要性に気付き，自分でしようとする気持ちがもてるよ
うにしていく。また，園児に「眠る」心地よさを伝え，内発的動機付けに繋がるような保健教育を実施しな
ければならない。
　「自分から起きる」ことは，効率よく快適に登園後の朝からの主体的な遊びにつながるため，早寝早起き
を推進していく必要があると考える。

②　身体的活動量
　文部科学省「幼児期運動指針」7）によると，幼児は様々な遊びを中心に，「毎日合計60分以上，楽しく体
を動かすことが大切」とある。逸見ら 3）によれば，「日中，外に出て遊んだり，適度な運動は，日光を浴び
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スムーズな入眠につながる要素となり，朝自分から起きられることにつながる」としている。また，「生活
リズムを作る上でも運動は必要である。日中の身体活動量も睡眠習慣を左右する関連要因として重要と考え
られる。早起きの子どもは遅起き（朝寝坊）の子どもよりも日中の身体活動レベルが高いことや，就寝時刻
が21時以前である幼児では21時以降就寝の幼児に比べて身体活動量が多いことも報告されている」3）と述
べている。
　この報告のように本調査でも，「自分から起床」する園児は，習い事や公園などで体を動かしている割合
が一番高かった。また，１～２時間運動している比率が30 .2％と一番高かった。したがって，日中の身体
的活動量が早寝早起きに関連していることが分かった。
　今後は，幼稚園での教育活動を行う一貫で運動時間確保に努めることや，運動と睡眠の関係について保健
教育を行う必要がある。

③　メディア接触時間
　文部科学省「子どもの育ちをめぐる現状等に関するデータ集」4）によると，5歳児の約60％が，普段1日2

時間以上テレビを見ている。しかし，当園では1日2時間以上テレビを見ている園児は全体の17 .4％であり
大変少なかった。さらに本調査では，2時間以上テレビを見ている園児は，「自分から起床」の比率が一番
低かった。
　岡田ら 5）によれば，「夜9時以降に親子でTV娯楽番組を見ている」などの，親の生活リズムが子どもの睡
眠習慣の不規則性に影響する可能性が指摘されている」さらに，「夜遅くまでのテレビ視聴そのものに問題
があるが，光環境の点からも寝つきを悪くする可能性が大きく，体内時計の重要な調整ホルモンであり概日
リズムを示すメラトニンが分泌されることで睡眠が促進され（睡眠誘発作用），本来夜眠る1 .5 ～ 3時間前
から体内で分泌が始まる。しかし，夜遅くまで明るい光環境下で過ごしているとメラトニンの分泌が抑制さ
れ，再び分泌されるタイミングが後退する。結果として乳幼児の概日リズムが後退し，就寝時刻が遅くなり，
寝つきが悪くなる」と報告している。このように，夜のテレビ視聴の長さと朝の目覚めの様子が関係するこ
とが分かり，テレビ視聴が2時間を越えると，自分から起きることが難しいことが考えられる。視聴時間の
コントロールやメディアとの上手な向き合い方についても家庭に啓発し，一緒に考えていく必要がある。
　また，体を動かす量とテレビ視聴時間では，体を動かしていない園児は，動かしている園児に比べてテレ
ビを2時間以上視聴している比率が高かった。日本小児科医会 8）は，2004年2月，メディア接触の低年齢化，
長時間化が子どもの運動不足，睡眠不足，コミ二ケーション能力の低下を招くとしている。以上のことから，
日中体を動かしている園児は，夜の入眠も早く，朝自分から起きてくることに繫がっていると考えられる。

④　絵本の読み聞かせ
　毎日絵本の読み聞かせをしている保護者が一番多かった就寝時刻の時間帯は，21時～ 22時であった。読
み聞かせをしている10 ～ 20分の間に入眠している園児が多かった。これらの背景には，日中の適切な身体
的活動量と，短いメディア接触時間が関連していた。
　秋田ら 11）によれば，「絵本の読み語りを毎日するのはテレビ短時間群の方がテレビ長時間群を大きく上回
り，有意差が認められたとある」ように，早寝に関係している。
　当園では，園児たちが絵本に親しみを持ち，絵本の世界を知り，創造性豊かになっていく大切な機会を作
るために幼稚園保護者ボランティア約20名による「おはなしポケット」の活動が行われている。このよう
な活動から，保護者も園児も絵本に対する意識が高いため，寝る前の読み聞かせを多くの保護者が高い頻度
で実施しており，その結果，メディア接触時間が減り，入眠がスムーズになり，生活リズムにも良い影響が
出ることなど様々な良い効果があると思われる。
　しかし，絵本の読み聞かせと生活習慣に関する先行研究が少ないため，今後もこの関係について明らかに
していくことが課題としてあげられる。
　園児の生活習慣に関しては，岡崎 18）らは，「就寝時刻が遅いほど起床時刻が遅く睡眠時間が短く，十分な
睡眠時間があるほど自律起床の割合が高くなる」と報告している。また，逸見 3）らは，「睡眠時間と日中の
活発な活動は相互に関連しあっており，睡眠時間の充足が日中の活発な身体活動につながり，さらに，活発
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な活動が充実した睡眠へと好循環していくものと考えられる」と述べている。

　以上のことから総括すると本園園児の生活習慣の実態には4つの特徴があることが分かった。
１．「自分から起床」する園児は，早寝早起きの傾向がある。
２．「自分から起床」する園児は，日中の十分な身体的活動量が得られている。
３．「自分から起床」する園児は，2時間以上テレビ視聴している比率が低い。
４．「自分から起床」する園児は，絵本の読み聞かせを保護者が10 ～ 20分行っている。

Ⅴ　結語
　考察の結果，次の3つを健康課題とする必要が明らかとなった。
　①早寝・早起き：「21時までに寝て７時までに起きること」
　②適度な運動：「運動をする習い事，公園などで体を動かすこと」
　③少ないテレビ視聴：「2時間以内のテレビ視聴」
　以上の3つの健康課題の解決に向けて，４つの観点，就寝時刻，身体的活動量，メディア接触時間，およ
び絵本の読み聞かせ習慣について園児たちに必要感を持たせ納得のいく実態にあった保健教育を実践する。
同時に，保護者への啓蒙も，進め家庭と幼稚園で連携して園児たちの健康課題解決のために取り組んでいく。
さらに，PDCAサイクルをもとに，今後も引き続き研究実践を積み重ねていく。
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