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幼児の保護者の睡眠負債、日中の過度の眠気と育児ストレス 

竹内日登美１）、中出美代２）、宮崎総一郎３）、原田哲夫１）

１）高知大学教育学部、２）東海学園大学健康栄養学部、３）中部大学生命健康科学研究所 

１．はじめに 

子どもを持つ保護者のうちでも、特に育児期の保護者

は多くの時間を育児に充てている。総務省が５年ごとに

行っている社会生活基本調査によると 1)、子どもを持つ

家庭の男性のうち、６歳未満の子どもはいない場合に平

日に育児に充てる時間は 3 分であるのに対し、６歳未満

の子どもがいる場合は48分、同様に、女性では６歳未満

の子どもがいない場合は14分、いる場合は 122分と、い

ずれも 10 倍以上である。育児期の保護者は、通常の家

事の時間に加えて、この育児の時間が必要となるため多

忙である。 

特に、就労しながら主となって幼児の世話をする保護

者、多くは共働き世帯の母親であるが、彼らは非常に多

忙である。特にフルタイムで働く母親は就労後も夜間育

児・家事に時間を充てており、パートや自営業の母親よ

りストレスを感じることや、育児のために我慢していると感

じることが報告されている 2)。共働き世帯であっても家事

と育児を主に担うのは女性であり、昼の雇用に加えて夜

の家事・育児労働を担う共働き世帯の女性の睡眠不足

は、ジェンダーの不平等の表れであるとされる 3)。先ほど

挙げた社会生活基本調査でも 1)、育児期の共働き世帯

の男性が平日家事に充てる時間は 20 分、育児に充てる

時間が 47 分であるのに対し、女性では家事に充てる時

間は 160 分、育児に充てる時間は 167 分と、5 倍ほどの

差がある。この性別による家事・育児に充てる時間の違

いは、日本人男性の労働時間の長さに起因しているとさ

れ、労働時間が 8 時間３０分未満の男性では家事を行う

男性が５割を超える一方で、10 時間を超える男性では、

家事を行うものの割合は 3 割に満たないと報告されてい

る 4)。つまり、長時間労働で夜遅くまで働く男性に代わっ

て、女性保護者が育児・家事の大部分を担当しているの

である。このような状況下では、主に育児を担当する保

護者＝母親が充分な睡眠時間を確保できないケースは

もちろん、園へのお迎えの時間や夕食が遅れることで家

庭の生活時間全体が遅れ、子どもの就寝時刻が遅れる

ケースも生じる 5)。 

筆者らは15年以上、育児中の女性の有業率が高い高

知県 6)で、幼児とその保護者を対象に生活習慣調査を行

ってきた。本稿では、この生活習慣調査の結果から、保

護者の睡眠衛生と育児ストレスの関係と、保護者の育児
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ストレスの一因となる幼児の心身の不調や、ぐずり、登園

渋りなどの問題行動と幼児の生活リズムの関係について、

先行研究を交えながら述べる。 

2．保護者の睡眠衛生と精神衛生、育児ストレス 

慢性的な不眠が感情障害や不安障害のリスクファクタ

ーであることが広く知られているように 7) 8)、睡眠衛生が低

下すれば精神衛生は悪化する。不眠症と診断されるほ

どまで慢性化しなくても、わずか５日程度の睡眠不足が

扁桃体－前帯状皮質間の機能的結合を弱め、不安や恐

怖などの負の感情を増強することが報告されている 9)。ま

た、睡眠不足や睡眠効率の低下が、翌日の孤立傾向や

孤独感を増強するという報告もある 10)。つまり、育児期の

保護者にとって、睡眠衛生の低下が保護者自身の精神

衛生の低下や、育児ストレス・育児不安の増強につなが

るリスクになるといえる。 

乳幼児の保護者の睡眠衛生と精神衛生、育児ストレス

についてはいくつか先行研究があり、例えば、金岡ら 11)

は、乳幼児の母親のうち平均睡眠時間6時間未満のもの

は、６～９時間未満の群より精神的健康度が低い（オッズ

比 2.75 倍）ことを報告している。生後、１日中寝たり起き

たりしていた乳児の睡眠は、生後１年で大きく変化し、そ

の変化には保護者の行動が大きく影響している。一方で、

乳児の睡眠問題は家族のストレッサーで、母親のうつ傾

向 と 関 連 し て い る と さ れ て い る 12) 。 同 様 に 、

Countermine13)らは、乳児の睡眠リズムにうまく適応でき

ない母親は、睡眠の質の低下と抑うつ症状の増強を示

すことを報告しており、平松らは、第１子を出産した専業

主婦の母親を対象に生後１９ヶ月まで行った調査で、乳

児の睡眠時間・夜間覚醒回数と母親の育児ストレスの間

には関連があることを報告している。このように、子ども

の夜間覚醒や夜泣きは保護者にも睡眠中断をもたらす

ことから、乳幼児から就学前の幼児まで子どもの睡眠障

害と育児ストレスに関する報告からは、いずれも子どもの

睡眠障害と保護者の睡眠衛生、精神衛生と育児ストレス

の間には関連があることが報告されている 14) 15)。 

一方、睡眠障害や発達障害を持つ子どもに限定せず

に行った幼児の保護者の睡眠と精神衛生、育児ストレス

に関する報告については、McQuillanら16)がアクチグラフ

を用いて睡眠短縮や夜更かし、不規則睡眠の母親のスト

レスレベルが高いことを示した報告や、松田ら17)の４歳児

をもつ女性で自覚的睡眠感、主観的な日中の眠気と精

神健康には関連があり、入眠障害や起床時眠気の自覚

は抑うつ傾向と関係することを示した報告などがあるが

それほど多数ではない。 

このように、子どもの保護者の睡眠衛生の低下と睡眠

衛生の低下、育児ストレスには関連があることは示され

つつある。しかし、一口に睡眠衛生といっても、育児スト

レスの関係を見る場合は注意が必要である。例えば、必

要な睡眠時間には個人差・年齢差がある上、臥床時間

が同じでも睡眠効率が同じとは限らないことから、単純な

睡眠時間の長短からその過不足を判断することは難しい。

他にも、例えば「寝つき」では、通常は床に入ってから寝

付くまでにかかる時間が長い＝寝つきが悪いことが問題

となるが、むしろ過度の睡眠負債があれば極端に寝つき

が早くなるケース（バタンキューとも例えられる、横になる

と同時にスイッチが切れるように眠る状態）もある。実際、

子どもがいない女性、まだ子どもがいない妊婦、子ども

がいる妊婦、妊娠していない母親で比べると、子どもを

持つ女性で最も主観的な入眠潜時が短かったとされ 18)、

育児期の女性は睡眠負債を累積させる傾向があるとの

報告と一致する 3)。そこで我々が注目したのが、睡眠衛

生の低下によって蓄積する睡眠負債と、重度の睡眠負

債によって出現する日中の過度の眠気である。 

３．保護者の日中の眠気と育児ストレス 

１） 子どもの年齢と保護者の日中の過度の眠気 19)

我々は15年以上高知の保育園・幼稚園に通園する幼

児とその保護者を対象に、毎年、生活リズムに関する質

問紙調査を行ってきた。その生活リズム調査の一環とし

て、2019 年、高知県内の公立保育園に通う９１６名の保

護者を対象に、保護者の主観的な育児ストレスの強さと

頻度、及び、育児においてストレスを感じる事柄と 睡眠

習慣、日中の過度の眠気の関係（日本語版 Epworth 

sleepiness scale; JESS20), 21) を使用）を調査した。得られた

回答のうち、年齢・性別が不明なもの、また、データ数の

少ない 0 歳児の保護者及び、50 歳以上の保護者を除い

た、417 名のデータを分析した。 
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表１ 子どもの年齢による、日中過度の眠気がある（EDS）

保護者の割合の比較 

満年齢 (歳) 1 2 3 4 5~ 

n 30 35 25 44 26 
(%) 54.5 39.8 28.7 46.3 31.3 

(調整済み残差) (2.5) (0.1) (-2.3) (1.6) (-1.6) 

その結果、平日、睡眠時間（臥床時間）が６ｈ未満のもの

は7.7％、6h以上7h未満のものは15.2%で、7h以上の保

護者は 77.1％であった。また、日中に過度の眠気がある

（JESS得点が11点以上のもの）保護者の割合は全体のう

ち40.0%で、これは竹上ら22)が2000年に北海道の地域住

民を対象に行った調査（男性 9.6％、女性 9.2％）、また、

Doi と Minowa23)が 1999-2000 年に首都圏の労働者を対

象に行った調査（女性 13.3％、男性 7.2％）に比べて高

値であった。一方で、Doi と Minowa23)が報告した女性の

方が有意に日中の過度の眠気を持つものが多いという

性差は本調査では見られず、このような調査紙に回答す

るのが概ね主たる育児担当者であることを考えれば、家

事・育児を主に担っていれば、それが男性であっても女

性であっても、睡眠負債から日中に過度の眠気が出現

する危険性は変わらないと考えられる。また、年齢別に

みると、日中に強い眠気を感じるものの割合（EDS 有症

割合）は１歳児の保護者で有意に高く 50％を超えたが

（表１）、保護者の平日の睡眠時間（臥床時間）に子ども

の年齢による違いは見られなかった。１歳は食事や歩行、

トイレなど基本的な生活動作のトレーニングをする時期

であり、他の年齢に比べて生活全般に様々な援助を必

要とする。また１歳後半から２歳ごろまでは夜泣きの出現

する時期でもあり、２歳以降と比べて、睡眠の質の低下

なども含めた保護者の生活への影響が大きいと考えら

れる。 

2） 保護者の日中の過度の眠気と育児ストレス 24)

そこで、この１歳児の保護者を除き、２歳以上の幼児

の保護者（360 名）で、育児ストレスとの関係を分析した。

なお、２歳児以上の保護者全体の EDS の有症割合は

35.9％で、２歳以上では子どもの年齢による違いは見ら

れない。育児ストレスを感じる頻度、育児で感じるストレス

の程度（強さ）は主観的な評価で、４段階で回答してもら

い（表２、３）、また、育児においてストレスを感じる事柄に

ついて、あてはまる（ストレスを感じる）、あてはまらない

（感じない）かを聞いた。 

表 2 育児でストレスを感じる頻度と、それぞれの頻度を

選択した保護者のうちの EDS 有症割合 

よくある 
ときどき 

ある 

たまに 

ある 

ほとんど 

ない 

n 77 97 125 55 
(%) (21.8) (27.4) (35.3) (15.5) 

EDS 有症率 (%) 57.1 20.6 35.2 34.5 
(調整済み残差) (4.4) (-3.7) (-0.2) (-0.2) 

表 3 育児で感じるストレスの程度（強さ）と、それぞれの

程度を選択した保護者の休日と平日の起床時刻の

差が 30 分超の割合（％）（下段は調整済み残差） 

非常に (強

く）感じる 

かなり 

感じる 

少し 

感じる 

まったく 

感じない 

n 22 71 235 32 
(%) (6.1) (19.7) (65.3) (8.9) 

30 分超の割合(%) 72.7 70.4 54.5 65.6 
(調整済み残差) (1.3) (2.1) (-2.8) (0.7) 

育児でストレスを感じる頻度は、たまにあると答えた保護

者が最も多く 35.3％であった。それぞれの頻度を選んだ

保護者のうち、「よくある」と答えた保護者で EDS 有症割

合が最も高く、57.1％であった（表２）。育児ストレスの主

観的な強さでは、「非常に強く感じる」「全く感じない」と答

えたものはそれぞれ 6.1％、8.9％と少なく、EDS 発症率

の間に関連は見られなかったが、睡眠負債が溜まると大

きくなるとされる、平日と休日の起床時刻の差が 30 分超

のものの割合は、「非常に（強く）感じる」「かなり感じる」

が 72.7%、70.4%と高く、同様の傾向は休日と平日の睡眠

時間の差でも見られた（表３）。このように、育児でストレ

スを感じる主観的な頻度や強さは、睡眠負債や、睡眠負

債によって強まる日中の眠気によって増強されることが

わかる。また、日中の過度の眠気（EDS）のある保護者は、

EDS がない保護者に比べて、育児でストレスを感じること

がらで「家事の時間が足らない」「自分の時間が足らな

い」の項目をえらんだ者の割合が高く、同様に、平日と休
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日の睡眠時間の差が 30 分超の保護者では、30 分以内

の保護者より、「子どもが朝なかなか起きない」を選んだ

ものの割合が高かった。いずれも家事・育児の多忙さに

関わることがらであり、ゆっくり寝る暇もない、といった状

況が伺われる。他に、日中に過度の眠気のある保護者、

平日と休日の睡眠時間の差が30分超、起床時刻の差が

30 分超の保護者のいずれも、「兄弟げんか」を育児でス

トレスを感じることがらとして挙げたものが多かったが、こ

れは、睡眠不足などによる保護者自身の精神衛生の低

下によって子どものケンカに強いフラストレーションを感

じることはもちろんながら、同時に、子どもが２人以上い

ることによって育児にかける時間が多くなり、保護者が自

分自身の睡眠のために充てる時間が足りない状況を反

映しているとも考えられる。 

4．育児における困りごとと、子どもの睡眠習慣 25) 26) 

保護者の育児ストレスの要因には、育児知識や保護

者のパーソナリティなどの保護者自身の要因のほか、就

労状況や家庭状況、地域社会のサポートなどの社会的

要因など、子ども以外の要因が占める部分も大きいもの

の、子どもの心身の健康や困った言動などの子どもにつ

いての困りごとも、保護者の育児ストレスを増強すること

が報告されている 27) 28)。この子どもの心身の健康に影響

を与える要因として 2000 年頃から問題視され始めたの

が子どもの夜型化であり29)、攻撃性の上昇や日中機能の

低下などが起きることも懸念されている 29) 30)。これは、夜

型化した体内リズムの位相と、登園時刻などの社会的な

活動時間帯の間でミスマッチが起きる社会的時差ボケ

（ソーシャルジェットラグ）や、夜型生活による体内時計機

構のマッチングの低下（内的脱同調）によって起こってく

る問題で 31)、幼児に限らず全年齢で問題視されている。 

先に述べた高知県で毎年行っている生活リズムに関

する質問紙調査において、2018 年に行った調査で、育

児において困りごととなる子どもの心身の不調、及び、困

った言動と、朝食習慣を中心に子どもの生活リズムにつ

いて調査を行ったところ、毎日定時に主食・主菜・副菜の

揃った朝食を摂る良好な朝食習慣をもつ幼児は、そうで

ない幼児と比較して起床時刻・就寝時刻が早く、朝型で、

風邪のひきやすさ、便秘などの体調不良や、機嫌の悪さ

や、気分のムラなどの心理面の不調、起床困難、登園渋

りなどの問題行動が少なかった 25)。視床下部にある体内

時計システムの主時計の同調因子は光環境だが、体中

にある末梢時計のうち特に重要な時計は代謝をつかさ

どる肝臓時計であり、この位相は栄養摂取、特に夜間の

絶食後に初めて食べる食事である朝食によって大きく変

化することから、体内時計システムのマッチングを高める

ためには早ね・早起きとそれにあわせた光環境に加え、

朝ごはんが重要になる 31)。このため、良好な朝食習慣を

持つ子どもは、心身の不調や問題行動なども少なくなる

と考えられる。 

また、幼児のぐずりも保護者が困ったり、ストレスを感じ

たりすることがらの一つであり、例えば、乳児の黄昏泣き

はよく知られているが、この子どものぐずりにも生活リズ

ムや睡眠習慣が関連している。我々が 2017 年から 2018

年にかけて高知県下の保育園・幼稚園の保護者を対象

に行った調査では、午前中にぐずる幼児は夜型で保育

園児に多く、平日・休日ともに遅寝朝寝坊で夜型であり、

ソーシャルジェットラグによる午前中の心身の不調が原

因であることがわかる。また、夜間の幼稚園児のぐずりは

休日の起床時刻の遅さ、寝る前のぐずりは保育園児で

は年齢の低さが、幼稚園児は睡眠時間の短さが関連し

ていた 26)。幼児の心身の健康には睡眠習慣も含めて適

切な睡眠習慣の維持が必須であり、朝のぐずりや寝渋り

などのぐずりを減らす一助になることがわかる。しかし、

幼児期は昼寝が消失し、睡眠習慣が大きく変化する時

期であることから、年齢に加えて、個人差、さらに家庭の

事情にも適合した形に生活リズムと睡眠習慣を調整する

ことが必要である。このように、育児における困りごとのう

ち、子ども自身に関わる要因には、不適切な生活リズム・

睡眠習慣によって増加するものがあり、育児ストレスを低

減の視点からも、子どもに適正な生活習慣を維持させる

ことは重要である。 

５．おわりに 

育児期の保護者、特に、主に育児を担当する保護者

は非常に多忙である一方、世帯の共働き率は 68％を超

えており 32)（ただし、2015 年時点では５歳までの子どもが

いる世帯の共働き率は 48.5% 33） に留まる）、多くの保護
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幼児の保護者の睡眠負債、日中の過度の眠気と育児ストレス 

者は日中に働きながら、本来休息のための時間である

夜間や早朝にも家事・育児をする。このため、充分な睡

眠時間を確保できず、睡眠負債を抱え、日中過度の眠

気を示す保護者も少なくない。子どもの健康のために適

切な生活リズム・睡眠衛生を維持することはもちろん必要

であるが、保護者自身の健康と、健全な親子関係の維持

のためにも、乳児期だけでなく、幼児期も含めた育児期

の保護者の睡眠衛生の実態やサポートについての研究

の一層の進展が望まれる。 
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