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総 説 

乳幼児期の睡眠リズムの発達： 特に昼寝について 

福田一彦１, 2） 

１）江戸川大学社会学部，2）江戸川大学睡眠研究所 

1．乳児期の睡眠 

新生児は 1 日あたり約 16 時間の睡眠をとり，睡眠と覚

醒の 24 時間リズムは明確ではなく，3 から 4 時間の睡眠

と覚醒を繰り返す。また，この時期の睡眠は，成人の睡

眠とは異なり，後に REM 睡眠へと変化する睡眠段階は

動睡眠（Active Sleep）と呼ばれ，体動を伴っている。また，

新生児期には，成人の NREM 睡眠から始まる睡眠構造

とは異なり，動睡眠（成人の REM 睡眠）から開始し，その

後に後の NREM 睡眠である静睡眠（Quiet Sleep）が続く

という構造をとる。約24時間のリズムが生じるようになるこ

とに伴って，成人と同様なNREM睡眠から開始する睡眠

へと移行していく。

睡眠覚醒における約24時間の周期は，生後約7週間

を過ぎた時点で出現する1）。生後7週という時期は，社会

的微笑や平滑性の眼球運動が出現する時期にも該当し，

睡眠紡錘波がはじめて出現したり，乳児期の特徴である

tracé alternant pattern（交代性脳波）が消失したりするなど，

脳波上の変化もこの時期に起こる。しかし，生後 7 週とい

うタイミングは満期産の乳児を対象とした場合の結果で

ある。満期産の乳児のみを対象としている限り，このタイ

ミングが出産を契機としているのか，受胎を契機としてい

るのかの区別はつかない。早産児と満期産児を比較し

たところ 24 時間の睡眠覚醒概日周期が出現するタイミン

グは，出産ではなく受胎を契機として決定（受胎後46週）

していると考えられた 2)。 

図１は，10 名の満期産児の生後第 2 週から第 26 週ま

での睡眠覚醒リズムを示したものだが，10 名のうちフリー
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集中して行き、1 歳から 1 歳半の間に午前中の昼寝が消失し、午後の昼寝のみとなる。その後、夜間睡眠

には顕著な変化が認められないが、一方で、昼寝をとらない幼児の割合が年齢とともに増加し、6 歳までに

は、昼寝は、ほぼ皆無となる。保育園では午後に昼寝の日課が設定されている場合が多く、自然な状態で

は消失する午後の昼寝を人為的にとらせる事で、夜間睡眠の就床時刻を後退させ、「朝の機嫌の悪さ」や

「登園渋り」が顕著に悪化する。就学後には、昼寝は消失するものの、元幼稚園児と元保育園児との間に

は、わずかながら就床時刻に有意な差が残存し、小学校中学年まで継続する。小学校高学年では、就床

時刻の差は消滅するが、「学校への行き渋り傾向」や「朝の機嫌の悪さ」は、高学年においても統計的に有

意に、元保育園児で悪化している。以上から、発達に見合わない昼寝を付加することで、夜間睡眠を後退

させ、日中の状態に悪影響を及ぼし、しかも、その影響は、その後何年間も継続することが分かる。 

図 1 満期産児 10 名の生後 26 週までの睡眠覚
醒リズムの発達（Fukuda & Ishihara, 1997） 
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ランリズムを示したのは 1 名（右下の HS）のみであった。

Shimada et al. (1999) 3）もフリーランリズムを示したのは，

対象とした乳児全体の 7％であったと述べている。乳児

の睡眠覚醒リズムの発達を示す図として Kleitman & 

Engelman (1953) 4)の顕著なフリーランリズムを示す図が

引用されるが，原著をよく読むと，その事例は「両親が睡

眠と授乳を子どもの要求に合わせたために起きたフリー

ランリズムを示した特殊な事例」として記載されている。

以上から，乳児期にフリーランリズムが現れる事例は，む

しろ例外的であると考えられる。図1 を見ると生後半年の

間に夜に睡眠が集中して行くことが分かるが，まだ，この

段階では日中に睡眠がかなり残存している。この後，日

中の睡眠，つまり昼寝が徐々に消失して行くのだが，そ

の消長過程について見ていく。

2．乳児期の昼寝の変化 

図 2 は，ある保育園において毎日の昼寝の状況につ

いて記録したものを基にして午前中の昼寝と午後の昼寝

の変化を示したものである 5）。男児と女児を別々に示し

てあるが，顕著な性差は認められない。午前中の昼寝（9

時から 12 時）は顕著に減少し，生後 1 年までにほとんど

消失し，1 年半（18 か月）までには完全に消失する。午前

中の昼寝とは異なり，午後の昼寝（12 時から 16 時）は生

後から徐々に増加し，18 カ月頃にピークを示し，その後

徐々に減少する。

午後の昼寝の変化をさらに検討すると，午後の昼寝の

生じる時刻が一定の時間帯に集中して行くことが分かる。

図 3 は，午後の昼寝のうち 12 時から 16 時までの比較的

広い時間帯における昼寝の合計時間（分）と13 時から15

時までの比較的狭い時間帯における昼寝の合計時間

（分）の発達的変化を比較したものである。広い時間帯

（12 時から 16 時）の昼寝は前述したように 18 カ月（1 歳

半）までは漸増するが，その後減少に転じ，36 ヶ月（3 歳）

までには，狭い時間帯における昼寝の合計時間とほぼ

一致するようになる。この事は，午後の昼寝が一定の時

刻（13 時から 15 時）に集中して行き，他の時間帯ではあ

まり生じなくなることを表していると考えられる。

図4 は，広い時間帯（12 時から16 時）の昼寝の合計時

間を分母に，狭い時間帯（13 時から15 時）の昼寝の合計

睡眠を分子として，狭い時間帯への昼寝の集中度がより

分かりやすいように表示したものである。出生直後は，こ

の時刻での睡眠の割合は，6 割程度であったものが，3

図 3 保育園児における午後の昼寝の集中に
ついて （Fukuda et al., 2022） 

図 2 保育園児における午前と午後の昼寝の発
達的変化 （Fukuda et al., 2022） 
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歳（36 カ月）では，ほぼ 100％程度となっている。広い時

間帯（12 時から 16 時）での睡眠の合計量は 1 歳半（18 カ

月）でピークを迎え，その後減少している事も考慮すると，

狭い時間帯への昼寝の集中は，この時間帯の昼寝が量

的に増加した結果というよりも，それ以外の時刻の午後

の昼寝の減少によって起きていると考えられる。

以上，午前中の昼寝と午後の昼寝の発達的変化

を見てきたが，このデータは保育園に通う乳幼児を

対象にして得られたデータであり，保育園では午後

の昼寝は日課としてとられている事から，特に午後の

昼寝の変化については，この日課によって影響を受

けている可能性が十分に考えられるため，解釈につ

いては十分に慎重であるべきである。この件につい

ては午後の昼寝を課されていない幼児のデータによ

り検証する必要があるだろう。 

3. 幼児期の睡眠の発達

乳児期の睡眠リズムの発達を総括すると，出生後初期

（新生児期）には，3～4 時間の睡眠と覚醒を繰り返すい

わゆる多相性睡眠の状態であるが，生後 3 か月の前に

24 時間周期を示すようになり，その後睡眠が夜間に集中

するようになるという変化を示す。1 歳から 1 歳半の間に

午前中の昼寝が消失し，午後の昼寝のみとなる。その後

幼児期となった後の夜間睡眠の変化を見たのが図 5 で

ある 6)。 

3 歳から 5 歳のいわゆる幼児期の夜間睡眠を見ると多

少の変化はあるものの，全体としては顕著な変化は認め

られず，起床時刻も就床時刻も睡眠時間もほぼ横ばい

であり，実際，年齢による統計的に有意な変化は認めら

れなかった。つまり，幼児期において夜間睡眠について

は顕著な変化はないということである。

では，この時期に睡眠について何も変化がないかと言

えば決してそうではない。図 6 は，National Sleep 

図 4 午後の昼寝の 13 時から 15 時（狭い時間
帯）への集中について （Fukuda et al., 2022） 

図 6 乳幼児期の 1 日あたりの昼寝の回数の年
齢による変化（2004 Sleep in America Poll, 
Summary of findings, National Sleep Foundation, 
2004 7）のデータをもとに作図） 

図 5 幼児期（3 歳から 5 歳）の夜間睡眠の変化 
（Fukuda ＆ Sakashita, 2002 のデータを基に作図） 
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Foundation による 2004 年の子どもの睡眠に関する調査

結果7) を基に図に表したものである。アメリカの家庭を対

象に電話調査した結果をもとに，各年齢の子どもが 1 日

に何回の昼寝をとるかを表したものである。1 歳前では 1

日あたり 2 回の昼寝をとる子どもが多く（75％）を占めるが，

1 歳代で 1 日に 1 回昼寝をする子どもの割合が増加し，2

歳前には，ほとんどの子ども（87％）が 1 日 1 回の昼寝を

とるようになる。2 歳以降，昼寝を全くとらない子どもの割

合が増加していき，小学校に入学する年齢である 6 歳で

はほとんど全員（98％）が昼寝をとらなくなる。 

つまり，幼児期とは，夜間睡眠は変化しないものの，昼

寝が消失していく期間と考えられる。

4. 保育園児と幼稚園児 

図 7 は幼児期の昼寝の平均値を表したものである 8)。

点線は幼稚園児，実線と四角のマーカーは保育園児，

三角のマーカーはアメリカの幼児 9) のデータである。ま

た，幼稚園児と保育園児における黒いマーカーは，平日

のデータを表し，白いマーカーは週末のデータを表して

いる。幼稚園児では平日と週末の差はなく，発達に伴っ

て昼寝が減少している。保育園児の週末でもアメリカの

幼児のデータでも同様に昼寝は減少しているが，唯一，

保育園児の平日の値だけは，この 3 年間にわたり，ほと

んど変化がなく，平均で約 1 時間半の昼寝が持続してい

る。

これは，日本の保育園では午後に日課としての昼寝

が行われている事が理由である。また，昼寝の平均持続

時間が減少している理由は昼寝をとらない幼児の増加

による。図中の平日と週末の保育園児のデータは同一

幼児のデータであり，つまり，同じ保育園児が平日と週

末とでは全く異なる昼寝のとり方をしているということであ

る。しかも，平日の保育園児の昼寝の変化は他の幼児と

は全くかけ離れており，これらの事から，保育園における

平均 1.5 時間の昼寝の日課が如何に自然な睡眠の発達

のパターンからかけ離れているかが分かる。

図 8 は幼稚園児と保育園児の平日の夜間睡眠を比較

したものである。幼稚園児と比較して保育園児は，就床

時刻が有意に後退しており，夜間睡眠時間が有意に短

い。保育園児と幼稚園児における統計的に有意な差は，

これに留まらない。寝つきの悪さ，夜更かしの頻度，朝の

機嫌の悪さ，園への行き渋り，寝不足感などが保育園児

で有意に悪化していた。

これは，保育園児で行われている日課としての昼寝が

夜間睡眠を後退させ，それが日中の心身の状態を悪化

させていると推測する事が出来る。図9は，幼稚園児と保

育園児の両者を対象として，平日の就床時刻と朝の機嫌

の悪さ（Morning Moodiness）や登園への行き渋りの頻度

（School Refusal）の関係を表したものである。 

図 8 保育園児と幼稚園児の夜間睡眠の比較 
（誤差範囲は標準誤差, 文献 6 のデータをも
とに作図）

図 7 幼児期の昼寝の平均持続時間の年齢によ
る変化．保育園児と幼稚園児の平日と週末の
値及びアメリカの幼児の値（文献 8 より引用） 
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就床時刻が後退すればするほど，朝の機嫌の悪さも

登園への行き渋りもほぼ直線的に悪化している。このよう

に，夜間睡眠の位相後退は，日中の状態の悪化と密接

に関連している。 

昼寝は夜間睡眠の不足を補う効果があると考えられる

こともあり，夜間睡眠が短い保育園児にこそ必要だという

主張もあるようだが，おそらく昼寝には，夜間睡眠の不足

を補う機能よりも，それに続く夜間睡眠を阻害する機能の

方が強いと考えられる。図10は，昼寝の日課のない幼稚

園児を対象にして，幼稚園児が自然に昼寝をした場合と

昼寝をしなかった場合とで，前日の睡眠時間の長さと，

その夜の就床時刻とを比較したものである。自然に生じ

た昼寝が睡眠不足を補う機能を持っているのであれば，

前夜の睡眠時間が短かった結果として生じているであろ

うし，昼寝がそれに続く夜間睡眠を妨害する効果を持っ

ているのであれば，就床時刻が後退すると考えられる。

図からも明らかであるが，前日の睡眠時間には有意差が

なく，その夜の就床時刻には，有意な差が認められ，昼

寝をした後の就床時刻は，昼寝をしなかった場合と比較

して後退している。 

また，幼児の夜更かし傾向が母親の睡眠の夜型化に

依るという主張もあるが，少なくとも幼児期については，

母親の就床時刻と幼児の就床時刻には有意な相関関係

は認められない 6）。ただし，それは親の生活と子どもの

睡眠が無関係という事ではなく，子どもの就床時刻は母

親の帰宅時刻と有意な相関が認められる。つまり，帰宅

後に子どもの夕食や入浴をさせなくてはならないが，夕

食や入浴の時刻が後退すれば，当然のことながら就床

時刻も後退する。 

図 11 は，幼稚園児と保育園児の夕飯の時刻と就床時

刻との関係を見たものだが，幼稚園児の場合は，回帰直

図 11 幼稚園児（■）と保育園児（△）の夕飯の時刻
と就床時刻の関係。文献 6 より引用） 

図 9 幼児の就床時刻と朝の機嫌の悪さと登園
への行き渋りの頻度との関係 （誤差範囲は標
準誤差, 日本睡眠学会第 38 定期学術集会にて
発表 10）） 

図 10 幼稚園児における昼寝の有無と、前日の睡
眠時間及びその夜の就床時刻との関係（誤差範
囲は標準誤差, 文献 6のデータを基に作図, 文
献 11 より引用） 
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線の傾きが大きく，夕飯が早ければ就床時刻も早く，遅

ければ就床時刻も遅くなることを示しているが，保育園

児の場合には，傾きが小さく，夕飯の時刻によって就床

時刻が大きく左右されていない事が読み取れる。つまり，

昼寝をとっている場合には，夕飯を早くしてもその効果

があまりはっきりとはしないという事が分かる。 

幼児期に発達に見合わない昼寝をとらせることで，夜

間睡眠が後退し，それが日中の状態を悪化させることが

分かるが，昼寝の日課自体は，もちろん就学すればなく

なる。しかし，小学生となった後も，夜更かしの原因であ

った昼寝はなくなり，元幼稚園児と元保育園児の就床時

刻の差は縮まるものの，完全になくなるわけではなく，お

そらく生活習慣として，その後も持続する（図 12）。元幼

稚園児と元保育園児の小学校入学後の就床時刻を比較

してみると，その差は 10 分程度ではあるものの，中学年

（3, 4 年生）まで有意な差が残る 12)。小学校高学年になる

と就床時刻の差はなくなるが，その他の睡眠に関わるい

くつかの特徴に関しては元幼稚園児と元保育園児との

間に有意な差が残る。具体的には，「学校への行き渋り

傾向」や「朝の機嫌の悪さ」は，高学年でも元保育園児で

有意に悪化している。 

5. さいごに

乳幼児期の睡眠の発達的変化について，昼寝を中心

にして概観した。乳児期初期には，睡眠覚醒の概日リズ

ムが不明瞭だが，生後3 か月の直前に概日リズムが認め

られるようになり，それは認知行動上の変化とともに生じ

る。その後，半年から 1 年をかけて睡眠が夜間に集中し

て行き，生後1歳から1歳半の間に午前中の短い昼寝が

消失し，午後の昼寝のみとなる。午後の昼寝も午後 1 時

から 3 時の間に集中して生じるようになる。その後2 歳以

降，夜間睡眠には顕著な変化が認められないが，一方

で昼寝は顕著に変化して行き，昼寝をとらない幼児の割

合が年齢とともに増加し，就学年齢である 6 歳までには，

昼寝をとる子どもは，ほぼ皆無となる。

幼児期には多くの子どもが幼稚園か保育園（もしくはこ

ども園）という未就学児施設に通うが，保育園では午後に

昼寝（午睡）の日課が設定されている場合が多く，修学直

前まで継続される場合もある。自然な状態では消失する

午後の昼寝を人為的にとらせる事で，夜間睡眠の開始

時刻（就床時刻）を後退させ，夜更かしの生活習慣を助

長することになる。夜更かしによって「朝の機嫌の悪さ」

や「登園渋り」が顕著に悪化する。

さらに，就学後には，昼寝は消失するものの，元幼稚

園児と元保育園児との間には，わずかながら就床時刻

に有意な差が残存し，小学校中学年まで継続する。小学

校高学年では，就床時刻の差は消滅するが，「学校への

行き渋り傾向」や「朝の機嫌の悪さ」は，高学年において

も統計的に有意に，元保育園児で悪化している。

以上から，発達に見合わない昼寝を付加することで，

夜間睡眠を後退させ，日中の状態に悪影響を及ぼし，し

かも，その影響は，その後何年間も継続する。現在も多く

の保育園で行われている昼寝の日課には，子どもの発

達にとって多くの問題を及ぼしている。この日課につい

ては早急に見直しが行われる事を期待したい。
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