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はじめに
　「健康づくりのための睡眠ガイド2023」（以
下，「睡眠ガイド2023」）では，ライフステー
ジ（成人，こども，高齢者）ごとに睡眠に関す
る推奨事項を策定するため，栗山健一班長のも
とで会議を重ねるとともに，ワーキンググルー
プに分かれて作業を行った．
　睡眠健康増進のための厚生労働省によるガイ
ドライン（指針）は，これまで，2003年度に第

一版である「健康づくりのための睡眠指針〜快
適な睡眠のための7箇条〜」が示され，2014年
度にその改訂版である「健康づくりのための睡
眠指針2014」が策定された．第二版が公表され
てから10年が経過し，その間に睡眠に関する新
しい科学的知見が蓄積されてきたことから，第
二版を踏まえながらも形式を見直すなど，改訂
作業が進められた．
　ワーキンググループならびに研究班で作成し
た改訂案をもとに，睡眠研究分野以外の有識者
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要　旨

「健康づくりのための睡眠ガイド2023」こども版の作成過程，構成，内容について概説し
た．睡眠ガイドでは，こどもの成長に睡眠が重要であることを示すため，睡眠の機能と睡眠不
足による健康リスクを示した．適切な睡眠時間を確保することは，こどもの心身の健康にとっ
て重要であり，推奨される睡眠時間を年齢別に明記した．推奨睡眠時間を確保するためには，
夜ふかしをしないことが大切である．夜ふかしが生じる原因や対処法を乳幼児，小学生，中高
生に分けて説明した．こども版では書ききれなかった情報は，他のインフォメーションシート
を参照する形式とした．特に「妊娠・子育て・更年期と良質な睡眠について」インフォメー
ションシートでは，妊娠や子育て期に起こりやすい睡眠の問題について取り上げており，睡眠
ガイド2023こども版と関連が強い．こども・養育者の良質な睡眠の確保を社会全体の課題と
してとらえ，睡眠健康の実現に取り組んでいくことが必要である．
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を交えて多方面から検討するため，健康づくり
のための睡眠指針の改訂に関する検討会が2023
年7月から12月にかけて3回開催された2）．ま
た，2023年2月には衆議院予算委員会におい
て，超党派「国民の質の高い睡眠のための取り
組みを促進する議員連盟（睡眠議連）」（2022
年11月発足）から，睡眠の政策についての質疑
が行われた．この中で，こどもの健やかな成長
を実現する睡眠改善への施策についても触れら
れ，①2023年4月以降交付される母子健康手帳
では，こどもと保護者の睡眠に関する記録欄が
設けられること，②厚生労働科学研究費補助金
事業において新・睡眠指針の策定が進められ，
「こども版」を設けることで，成長期の睡眠の
基礎知識やよい睡眠のための工夫について周知
を図ることが言及された6）．
　本項では，睡眠ガイド2023こども版の内容と
ポイント，作成過程で議論されたことについて
報告する．

睡眠ガイド2023こども版の 
概要・構成

　睡眠ガイド2023 こども版は表1に示した構
成となっている．まず，こどもの成長に睡眠が
重要であることを示すため，睡眠の機能と睡眠
不足による健康リスクを説明した．睡眠には，
心身の休養と脳と身体を成長させる役割があ
り，睡眠不足によって生じる問題点として，肥
満のリスクが高くなること，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（quality of life：QOL）が低下する
ことをシステマティック・レビューを引用して
説明するとともに，ひとめで見てわかるイラス
トを作成した（図1）．規則正しく十分な長さ
の睡眠をとることで休養感を得ることができ，
「こころ・わざ（学力・技能）・からだ」の発達
や幸福感・QOLにつながること，それが好循
環となって良い睡眠をもたらすことを表してい
る．
　適切な睡眠時間を確保することは，こどもの
心身の健康にとって重要である．過去の睡眠指
針では必要睡眠時間を数値で明示していなかっ
たが，睡眠ガイド2023こども版では年齢別の推
奨睡眠時間を，米国睡眠医学会のリコメンデー
ションを引用する形で提示した．この推奨睡眠
時間は，疫学調査や生理研究に基づき，各成長
時期における心身機能の回復・成長に必要な睡
眠時間を見積もったものである．1〜2歳児は11
〜14時間，3〜5歳児は10〜13時間，小学生は9
〜12時間，中学・高校生は8〜10時間の睡眠時
間の確保が推奨されると明記し，これを理解し
やすくするためにイラストを作成した．米国睡
眠医学会や米国睡眠財団では，リコメンデー
ションを検討する際，デルファイ法（RAND/
UCLA適切性評価法）を用い，専門家が複数回投
票して意見を集約する手法をとっている4，5）．
睡眠ガイド2023こども版のイラストに関して
も，メリット・デメリットを議論し，班会議で

表1　睡眠ガイド2023 こども版の構成
1　睡眠時間の確保について

睡眠の機能と睡眠不足による健康リスク（図1）
こどもの睡眠時間の目安（図2）
各発達段階における睡眠時間確保の工夫

2　夜ふかし・朝寝坊に対する注意
夜ふかしが生じる原因
夜ふかしを習慣化させないための工夫

3　よくある質問と回答（Q&A）
寝ぼけ
昼寝
勉強時間

ショートコラム　就寝時間の先延ばし 図1　良い睡眠がこどもの心身に及ぼす影響
［出典：厚生労働省ホームページ（https://www.mhlw.go.jp/ 
content/001305530.pdf）］
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投票を行って決定した（図2）．こどもの年代
別に必要な睡眠時間を24時間の円グラフ形式で
示し，1〜2歳児では推奨睡眠時間の中に昼寝が
含まれること，3〜5歳児は昼寝をしなくなるこ
どももいるため個人差を考慮してよいこと，小
学生以降は推奨睡眠時間には昼寝を含めずに夜
間の睡眠時間で考えるべきであることも，イラ
ストから理解できるようになっている．
　こどもの睡眠時間の推奨に関して，成人や高
齢者と同様に客観的なデータを用いて定める方
針を取りたかったが，実際にはこどもの客観的
データは乏しいことから，米国睡眠医学会の推
奨を踏襲せざるを得なかった．客観的データを
測定し，こどもの睡眠の現状や必要睡眠時間を
検討することが今後の課題である．
　推奨睡眠時間を確保するためには，夜ふかし
をしないことが大切である．なぜ夜ふかしに
なってしまうのか，その予防策はどういったこ
とがあるのかという点を，乳幼児期，小学生，
中高生それぞれに向けて解説した．夜ふかしが
生じる原因として，生理的背景があること，課
外活動やデジタル機器使用といった社会的要因
も夜ふかしに影響すること，これら2つの要因
によって思春期から青年期にかけてもっとも夜
ふかし，睡眠不足，休日の朝寝坊が生じやすい
ことを説明した．こどもの睡眠不足を解決する
方法に関して，米国で実行されている始業時刻
を遅らせる取り組み（later school  st a r t 

times）についても議論した．学校始業時刻を
遅らせることが慢性的な睡眠不足に対する有効
な対策となり，生徒の心身の健康，安全，学業
成績の向上など，幅広いメリットをもたらす可
能性があることが示されている1）．しかしわが
国の教育事情（始業時刻や通学の現状，カリ
キュラム，課外活動や塾通い）を考慮し，次回
の指針改訂の際の課題として，現時点では具体
的な提案は見送ることとした．
　夜ふかしを習慣化させないための工夫とし
て，起床時の日光浴（乳幼児期には朝起きる時
間を決めること，小学生以降は登校時と休日の
工夫），朝食摂取，スクリーンタイムと身体活
動（小・中・高校生は1日60分以上体を動か
し，スクリーンタイムを2時間以下にする），
寝室でのデジタル機器使用について注意喚起し
た．夜ふかしを防ぐために，寝室でのデジタル
機器使用について注意喚起するにあたり，単に
スマートフォンなどのデジタル機器使用を禁止
するだけでは中高生の夜型化を防止できないば
かりか，ストレス解消の機会を奪い，メンタル
ヘルスの悪化を招く危険性が議論された．そこ
で，ショートコラムとして「就寝時間の先延ば
し」について触れることとした．「就寝時間の
先延ばし」とは，テレビを延々と見続けてし
まったり，ゲームが止められなかったりSNSで
交流したり，特段の理由がないにもかかわら
ず，本来の就寝時刻をこえて夜ふかしをしてい
る状態を指す．睡眠時間を確保するために，就
寝時刻の先延ばしはできるだけ避けるべきであ
り，そのためには睡眠スケジュールの目標を決
めてモニタリングするといった工夫や，家庭で
の電子機器使用に関するルールづくりが有効で
ある．他方で，就寝時刻の先延ばしをやめるこ
とで，余暇活動が減ってしまい，ストレスの増
加や抑うつにつながる可能性がある．就寝時刻
付近の余暇時間を，日中に十分補えるように工
夫することや，日中の余暇活動が体を動かすよ
うなものであれば，睡眠の質の改善により貢献
することをショートコラムに記載した．

図2　発達期に必要な睡眠時間
［出典：厚生労働省ホームページ（https://www.mhlw.go.jp/ 
content/001305530.pdf）］
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　こどもの睡眠障害に関しては，発達期には睡
眠中の異常行動がしばしば起こるが，年齢とと
もに自然に消失するケースがほとんどであり心
配しすぎなくてよいという啓発が重要であると
考え，最後に，よくある疑問として 小児の寝
ぼけや寝言について取り上げた．また，昼寝，
睡眠時間と勉強時間のバランスについても
Q&Aで解説した．睡眠ガイド2023こども版で
は書ききれなかった情報は，他のインフォメー
ションシート，例えば「運動，食事等の生活習
慣と睡眠について」「睡眠障害について」「良
質な睡眠のための環境づくりについて」などの
参照先を明記した．特に，「妊娠・子育て・更
年期と良質な睡眠について」に関する情報と
リンクさせることで，こども・青少年と養育者
の睡眠問題に対して一体的な理解と対処を目指
した．

睡眠ガイド2023「妊娠・子育て・
更年期と良質な睡眠について」

　こどもの睡眠指針とともに，こどもが生まれ
る前から両親に対する一貫した支援が必要であ
ることから，睡眠ガイド2023の中にこれを包含
する方針が決定された．健康日本21で提唱され
ている「誰一人取り残さない社会」に向けて，
特に睡眠の問題が起こりやすい女性に向けた情
報を充実させる必要性が議論された．そこで，
女性のライフコース（月経，妊娠・出産，子育

て，更年期）で留意すべき睡眠の問題を取り上
げることとし，「妊娠・子育て・更年期と良質
な睡眠について」インフォメーションシートを
作成した（構成は表2のとおり）．
　子育て期の睡眠の項目において，生まれた直
後の多相性睡眠から徐々に睡眠-覚醒リズムが
成熟すること，その際に昼夜の光環境を整える
ことが重要であることを記した．夜泣きに関し
ては，米国の研究で報告されている「対応しな
い」ことで夜泣きが減るという結果を紹介しつ
つ，わが国の文化に合わせて「一呼吸おいてみ
てもよい」というやわらかい表現にとどめるこ
ととした．乳幼児突然死症候群の予防のため，
寝返りができるようになる1歳頃までは柔らか
すぎる寝具を避け，寝かせるときは仰向けにす
ること，養育者は喫煙しないことを注意事項と
して加えた．さらに，産後うつを経験する女性
は10〜20％にのぼり，特に著しい睡眠不足や夜
間の中途覚醒が多い人は，産後うつのリスクが
高くなること，父親の育児参加が母親の健康を
守り，赤ちゃんにも有益であることを添えた．
　ショートコラムには，2023年度より母子健康
手帳に睡眠に関する問診項目が追加されたこと
を紹介し，こども・養育者の睡眠に関する悩み
を把握し，適切に対処する保健サービスの充実
が望まれることを記した．
　更年期の項目では，男性においてもテストス
テロンをはじめとする男性ホルモンの分泌が減

表2　�睡眠ガイド2023 インフォメーション5 
「妊娠・子育て・更年期と良質な睡眠について」の構成

1　月経周期に関連した睡眠変化
2　妊娠中の睡眠変動とその対策及び胎児への影響
3　子育て期の睡眠と健康への影響
4　更年期と良質な睡眠の確保について
5　よくある質問と回答（Q&A）

月経痛
妊娠中のいびき
足のむずむず感
更年期のいびき
妊娠中のこむらがえり
小学生の寝ぼけ，寝言
夜間の授乳と夜泣き
月経前の眠気

ショートコラム　こども・養育者の良質な睡眠の確保のために
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少することを追記し，ライフコースで留意すべ
き睡眠の問題は女性に限定されるわけではない
ことを含めることとした．子育てに関する推奨
や更年期の問題は女性に限らず両性が認識し，
社会全体で取り組むべきこととして，性別に偏
らない記載を心がけた．

Good Sleepガイド
　睡眠ガイド2023に基づき，良質な睡眠をとる
ために参考となる情報を一般の方にもわかりや
すくまとめたものが「Good Sleepガイド（ぐっ
すりガイド）」である3）（図3）．成人，こど
も，高齢者の対象別に，両面印刷・三つ折りの
リーフレットとなっており，こども版では漢字
にふりがなをつけている．リーフレット表面に
睡眠5原則，良い睡眠のために朝〜昼〜夜に気
をつけることを配置し，裏面に詳しい説明をイ
ラスト付きで掲載した点は，どの年代版にも共
通している．
　第1原則は適切な睡眠時間を確保することの
重要性を謳っているが，成人版の「6時間以上
を目安」，高齢者版の「寝床に8時間以上とど
まらない」に対して，こども版では「年齢に
あった十分な睡眠時間を確保」とし，裏面にこ

どもの睡眠時間の目安を1〜2歳，3〜5歳，小学
生，中学高校生に分けて表示した．ポイントと
して，小学生，中学生，高校生と成長するに伴
い，夜ふかし，朝寝坊になりやすくなること，
夜ふかしが睡眠不足の大きな原因となること，
学校での眠気やイライラあるいは週末の長寝習
慣は睡眠不足のサインであることを補足した．
　第2原則（環境），第3原則（生活習慣），第4
原則（嗜好品），第5原則（専門家への相談）
についても大枠は，成人版，高齢者版と共通し
ており，こどもで特に問題になる点や工夫がで
きる点を詳しく説明する形としている．
　リーフレット裏面では，睡眠環境（光・温
度・音），生活習慣（運動・食事・リラック
ス），嗜好品（カフェイン）の歯車がうまく噛
み合うことがGood Sleepにつながることを図示
し，寝床でのデジタル機器の使用を控えるこ
と，登校時や学校で太陽の光を十分に浴びるこ
と，カフェイン飲料の摂取量をできる限り減ら
すことを注意事項として記載した．
　乳幼児から小学生頃までは寝ぼけやおねしょ
が生じやすく，これらの多くは成長とともに自
然に消失することを記載したうえで，第1〜第4
原則を意識して環境や習慣を改善しても眠りの

図3　こどものためのGood Sleep（ぐっすり）ガイド表面
［出典：厚生労働省ホームページ（https ://www.mhlw.go. jp/content/ 
001288006.pdf）3）］
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問題が続く場合は，医療機関や保健所，療育
センターに相談するよう促している（第5原
則）．

おわりに
　睡眠ガイド2023こども版では，成長期のこど
もに必要な睡眠時間（1〜2歳児は11〜14時間，
3〜5歳児は10〜13時間，小学生は9〜12時間，
中学・高校生は8〜10時間の睡眠時間）を明記
したが，多くのこどもが推奨睡眠時間を確保で
きていない．十分な長さの睡眠を規則正しくと
ることがこどもの健やかな成長に大切である．
睡眠ガイド2023の内容を啓発し，睡眠健康の実
現に取り組んでいくことが今後10年の課題であ
る．
　本論文に関連して開示すべきCOIはない．
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