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＜睡眠不足と学力＞ 

睡眠時間が少なかったり夜ふかしすると、イライラしたり集中力が無くなったりする経

験があろうが、寝るのが 12 時過ぎ、朝ごはんを抜いている子どもたちはイライラ感が強い

というデータも出ている（図１７左）。広島県の 2003 年６月の小５基礎基本調査によると、

学力テストの平均点が、睡眠時間が５時間以下の学童の場合国語が 52 点、算数が 54 点、5

時間の学童の場合国語が 62 点、算数が 66 点であったが、睡眠時間が９時間の学童の場合

にはこれがそれぞれ 70 点、74 点であり、睡眠不足では学力が低下すると報道された（図

１７右）。山陽小野田市が 2006 年９月に公表した市内の２年生以上の小学生全員を対象に

した就寝時刻と学力偏差値・知能指数との関係（図１８）では、就寝時間が８-９時までの

生徒で国語と算数の偏差値、知能指数のすべてが最も高く、これらは就寝時刻が遅くなる

につれて低くなった。福岡教育大学の横山正幸教授の研究グループによると、小学校高学

年の成績上位群の 50％は午後９時半前に就床しているが、下位群ではこの割合は 20％にす

ぎず、逆に午後 10 時半以降に就床している中には成績上位群はいなかった（図１９）。考

えてみれば当たり前だが、いくら夜遅くまで勉強しても睡眠時間を削っていては学力の質

に結びつかない。ヒトは寝て、食べてはじめて活動できる動物だ。寝ないで活動の質を高

めようとしてもできるわけがないが、どうもこの辺を誤解している方が多い。夜ふかしで

は学業成績はよくならない。 

＜ヒトは寝て、食べてはじめて活動できる動物＞ 

夜の寝る時刻と、朝ごはんを食べない子どもたちの割合を調査したところ、夜８時前に

寝る子どもには朝食を食べない子どもは少ないのだが、寝る時間が０時以降になる子ども

では半分以上が朝ごはんを食べていない（図２０）。寝ないとやはり食欲も出てこないとい

うことが言える。毎日朝食を摂る子どもほどペーパーテストの点が高いというデータ（図

２１）はすでに多くの方が知っていよう。このようなデータが出てきたものだから、朝ご

はんを食べるようになれば勉強の成績が良くなるだろうという発想も生まれる。しかし、

朝食を摂ったかどうかというのは、あくまで生活習慣が、きちんとしているかどうかの一

つの目安にしか過ぎない。朝ごはんだけ食べればすべてがうまくいくわけが無い。どうも

この辺を取り違えて、このデータが出た途端、学校とか幼稚園、保育園で朝ごはんを食べ

させようとしている状況が起きてきたのだが、決して取り違えないで欲しい。朝食さえ摂

ればすべてがうまくいくわけではない。ヒトは寝て食べてはじめて活動できる動物で、寝

ないで食べないで活動しようとしてもできるわけが無い。逆にしっかり寝て、しっかり食

べれば活動できるし、しっかり寝てしっかり活動すればおなかも空き、しっかり食べて、

しっかり体を動かせばよく眠れるわけだ。この３つは非常に密接に関係していることを是

非知っておいていただきたい。つまり本稿の主旨を寝さえすればすべてがうまくいくなど

とは誤解して理解して欲しくない。寝ること、食べること、活動することはすべて密接に

関係していることを強調しているつもりだ。 

遊びとかコミュニケーションなどの活動の話は色々な場で聞く機会があろう。食に関す

る話を聞く機会も多かろう。しかし、眠りの観点から話を聞く機会はあまり多くないと思

う。本稿が参考になればと思っている。食育の話を聞く機会は多かろうが、食をきちんと

やっておられる先生は「朝ごはんが大事だ。そのためには早起きしなければならない。そ

のためには早寝が大事だ」ということで、最終結論は「早起き、早寝、朝ごはん」という

私の最終結論と同じだ。ただ、中にはちょっと変わった先生がいて「キレない子にするた

めの食事」というような話をする方が時々いる。しかし、食だけでそんなことが決まるわ

けがない。食べること、寝ること、活動することは、すべて密接に関係している。このこ

とを忘れないでいただきたい。 
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図１７ 

 

図１８ 

夜ふかしで睡眠時間が減ると・・・・ 2004年12月20日読売新聞
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図１９ 

 

図２０ 

福岡教育大学 横山正幸 教授

就床時刻と朝食欠食の割合の関係
厚生労働省０５年乳幼児栄養調査（１－３歳）

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%

２０時前 ２２時台 ０時以降

就床時刻

朝
食

欠
食

の
割

合



 20 

図２１ 

 

 

－メラトニン－ 

メラトニンは朝、目が覚めて 14 時間ないし 16 時間して、夜暗くなると出てくるホルモ

ン（図１ ｐ３参照）で、脳の松果体という場所から分泌される（図３ ｐ５参照）。このメ

ラトニンには抗酸化作用（老化防止・抗ガン作用）、リズム調整作用（鎮静・催眠）、性的

な成熟の抑制という働き（図２２）がある。抗酸化作用は酸素の毒性から細胞を守る極め

て大事な働きで、この作用があるメラトニンには老化防止作用或いは抗ガン作用があるの

ではないかと言われている。メラトニンについて子どもたちの夜ふかしとの関連で大事な

点は、年齢との関係と光との関係の２つだ。 

メラトニンは１歳から５歳ころに一生のうちで一番たくさん分泌される（図２２）。私は

「子どもたちはメラトニンシャワーを浴びて成長する」と言っている。そしてメラトニン

シャワーが減ってくるのが思春期だ。つまり性的な成熟の抑制というメラトニンの働きが

思春期には減じ、性的な成熟、すなわち二次性徴がおきる。もう一つのポイントは、メラ

トニンは夜でも明るくするとその分泌は大幅に減る点だ（図２２）。メラトニンの分泌は光

で抑えられてしまう。この二つのことから子どもたちが夜ふかしをして明るいところで過

ごす時間が増えると、子どもたちが本来浴びるべき「メラトニンシャワー」を浴び損ねて

しまうのではないかと私は危惧している。そこで１－３歳児で調べたところ夜ふかしの子

どもたちの方が、早寝の子どもたちよりも朝のメラトニン濃度が低いことがわかった（図

２２、第２章で詳述）。まだ一晩中のメラトニン濃度を測ったわけではないので断定的なこ

とは言えないが、子どもたちが夜ふかしをしていると、本来浴びるべき「メラトニンシャ

ワー」を浴び損ねてしまうのではないかという私の危惧が、「当たらずとも遠からず」とわ

かったわけで、今後も検討を重ねたい。 

ただメラトニンシャワーを浴び損ねると、どういうことが起きるのかについては、まだ

実証的なデータが無い。考えてみれば当たり前だが、子どもたちがこんなに夜ふかしをし

ている国は日本だけなわけで、皮肉な言い方をすれば日本で大規模な実験が行われている
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という言い方もできなくはない。ただ生活習慣の乱れが性の成熟を早めるという研究成果

も発表された（図２３）。大阪大学の先生が、平均の初潮年齢と１週間の朝食の回数、或い

は１日の平均の睡眠時間の関係を調べたところ、１週間毎朝、朝食を食べていた子の方が

初潮年齢が遅い、たっぷり８時間寝ている子の方が初潮年齢が遅い。夜ふかし朝寝坊で睡

眠時間が減って朝食ぬきの子どもたちの方が初潮年齢が早いというデータだ。この研究で

はメラトニンを計測していないので、断定的なことは言えないが、私の仮説と合うデータ

であり、関心を持っている。 

「メラトニンが出なくなるぞ」と脅かしてばかりではいけないので出る方の話をする。

高齢者のデータだ。高齢で不眠を訴える方はメラトニンの出があまり良くない（図２４の

線１）。同じ高齢者でも良く眠れるという方は出方が少しいい（図２４の線２）。眠れない

と言っていたメラトニンの出の悪い方に、昼間たっぷり光を浴びてもらったらメラトニン

が出るようになって夜眠れるようになった（図２４の線３）、というデータだ。夜の光はメ

ラトニンの分泌を抑えるが、昼間の光というのはメラトニンの分泌を高める働きがあるよ

うだ。 

図２２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メラトニンの夜間の血中濃度の年齢による変化ｐｇ/ｍｌ
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図２３ 

 

図２４ 

 

 

 

 

 

メラトニン分泌は昼間の
受光量が増すと増える。
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