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「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」より

子どもの睡眠時間 足りているの？

睡眠の機能と睡眠不足による健康リスク

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ます。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す。
睡眠時間が不足することによっ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
（QOL）が低下することが報告されています。

こどもの睡眠時間の目安

米国睡眠医学会（ American Academy of Sleep Medicine）は、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を推奨しています。
これは、睡眠時間に関する疫学調査や生理研究に基づき、主要な睡眠研
究者が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
積もったものであり、多くの国で参考にされています。

夜更かしなどの生活習慣に関連する睡眠不足を防止する観点から、小
学生は９～12時間、中学・高校生は８～10時間を参考に睡眠時間を確
保することを推奨します。
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「考えてみませんか？家庭での子どもの過ごし方」

スマホの使い方 ネットの活用
このままで大丈夫？
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