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ABSTRACT

The　purpose　of　this　study　was　to　investigate　the　relationship　between．

physical　condition　and　daily　sleep　or　food　intake　in　children．　Twenty

two　boys　and　twenty　seven　girls　on　the　first　grade　of　elementary　school

were　paticipated　as　subjects．　The　body　temperature　was　measured　under

the　shoulder　joint　at　wake　up　on　every　morning　and　the　time　of　sleep

down　and　wake　up　and　the　degree　of　food　intake　at　breakfast　and　supper

were　recorded　on　the　card　for　health　observation　of　children　during　two



weeks。

As　the　result，　the　boys　and　girls　showing　high　body　temperature　at

wake　up　were　lower　in　the　body　weight　and　rohrer’s　index　and　longer

in　the　time　length　of
ユsleep　than　one

’s　showing　low　body　temperture．　It

was ，　however，　not　found　significant　difference　in　the　degree　of　food

intake　between　these　two　groups。

It　may　be　esteemed　that　the　children　showing　high　body　temperature

at　wake　up　are　more　active　In　day　time　than　one’s　showing　low　body

ten！perature．

要　　　旨

本研究は，小学校1 年生男子22名，女子27名計

49名を対象とし，2 週間にわたる起床時体温の測

定と睡眠および食事に関する調査から，子どもの

起床時体温と睡眠あるいは栄養摂取状況との関係

について検討した．

その結果，起床時体温の高い者は，体温の低い

者と比較して体重やローレル指数は低く，睡眠時

間は長かったが，食事の摂取状況には差を認めな

かった．

このことから，起床時体温か高い者の方が日常

生活における身体活性度の高いことか 示 唆 さ れ

た．

は じ め に

最近，睡眠不足のため朝食を欠食したり，体調

不良を訴える子どもが増えていると言 わ れて い

るS・8）， 実際に指導現場においても，登校直後に

ぼんやりしていて，活動意欲か著しく低い子ども

を見かけることがある．このような子どもは，家

庭での睡眠のとり方や栄養摂取状況に問題がある

ように思われるが，これはあくまで主観的な印象

であり，必ずしもデータに：裏付けられたものでは

ない．

小学生や中学生において，睡眠や栄養摂取状況

の良否が大脳の活動水準に著しい影響を及ぽすこ
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とについては，高橋ら14・lS），広瀬らり ）および小川

ら11）の報告がある．また，大学生にお いても，栄

養摂取状況の良否か体調に影響すると 報告されて

いる7・9？1°）， これらの報告では， 体調 を乱数記憶

再現テストや貧血，気分の悪さなどか ら判定して

いるが，小学校低学年の児童にこのよ うな調査を

実施することは困難である．

そこで本研究では，体調を起床時体 温から把握

し，その日変動が睡眠や栄養摂取状況 といかなる

関係にあるかについて検討した．

研 究 方 法

調査対象者は，川口市立芝富士小学校に通学し

ている小学校1 年生男子22名，女子27名計49名で

あった．これらの対象者には，父兄の協力を得て

起床時体温の測定と家庭での生活習慣に関するア

ンケート調査を実施した．なお，これらの対象者

は，測定と調査の記録がすぺてそろっていた者で

ある．

起床時体温の測定は，対象者の起床時における

体温を水銀体温計を用い，腋窩にて3 分間以上保

持して行うよう父兄に指示した．

家庭での生活習慣に関するアンケート調査は，

図1 に示すような健康観察カードを使用し，睡眠，

食欲，体調などについて記入させた． 睡眠につい

ては，昨夜の就寝時刻と今朝の起床時刻を記入さ

せた．食欲は，昨夜の夕食については，1 ）全部
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図1　 健康観察カード

食べた，2 ）少し残した，3 ）食べなかった，の

うちから1 つを選んで○印を記入させた．また，

今朝の朝食についても，同様な回答枝から一つを

選ばせた．

体調については，起床時体温と今朝の排便の有

無について記入させた．なお，体調についてはさ

らに，備考欄を設け，自由に記入できるようにし

た．・　　　　　　　　　　　　　　　卜

健康観察カードの記入は，7 月6 日（日）から7

月19（土）までの2 週間とし，毎朝担当教師がチェ

ックした．

健康観察カードに記入された記録については√

次のように得点化して評価した．すなわち，睡眠

については就寝時刻が午後10時以降の最も遅い者

を1 点，午後9 時から9 時59分までを2 点，午後

9 時以前を3 点とし，これらの得点を睡眠得点と

した．食欲については，朝食と夕食 の 回 答 枝，

1），2）および3）をそれぞれ3，　2，　1点とし，朝食

と夕食の合計点を食事得点とした．排便の有無に

七）いては，「した」を2 点，「しない」を1 点とし

た．睡眠，食事および排便の各得点については，

各個人ごとに2 週間の合計得点を算出し，それを

個人の得点とした．なお，それぞれの個人得点の

満点は，睡眠42点，食事84点，排便28点となる．

調査結果については，対象者を次のような群に

分けで相互に比較した．すなわち，2 週間におけ

る起床時体温の平均値が最も高かった男女10名を

高体温群，逆に最も低かった男女10名を低体温群，

その標準偏差が最も小さかった体温安定群および

最も大きかった体温不安定群とした．また，睡眠

あるいは食事得点についても同様に，対象者の中

で最も得点の高かった男女1（）名を高得点群，最も

低かった男女10名を低得点群とした．なお本研究

では調査内容に男女差が認められなかったことか

ら，男女の結果は合同にして集計した．

研 究 結 果

図2 は，全対象者の2 週間における平均就寝時

刻，平均起床時刻および平均睡眠時間についての

ヒストグラムである．平均就寝時刻において最も

早い者は午後7 時39分，最も遅い者は午後10時0

分で，その時間差は2 時間21分もあった．なお，
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図2　 対象者全員の平均就寝時刻，平均起床時刻および平均睡眠時間についてのヒストグラム

平均就寝時刻の平均イ直は午後9 時O 分であった，

平均起床時刻は，最も早い者午前6 時O 分，最も

遅い者午前7 時34分，平均値は午前6 時56分であ

った．平均起床時刻の最も早い者と最も遅い者と

の時間差は1 時間34分で，平均就寝時刻における

場合よりも小さい値であった．

各対象者の平均就寝時刻と平均起床時刻から算

出した平均睡眠時間は，最も長い者10時間45分，

最も短い者9 時間6 分で，平均値は9 時間56分で

あった．

なお，全対象者における平均就寝時刻，平均起

床時刻および平均睡眠時間は比較的分布か同一時

間帯に集中しており，平均就寝時刻は午後8 時30

分から9 時29分までに全体の81．6＃，平均起床時

刻は午前6 時30分から7 時29分までに85．7＄，そ

して平均睡眠時間は9 時間30分から10時間29分ま
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でに83．7^ が分布していた．

食事得点については，最高は満点の84点，最低

は59点，平均得点は77．3±6．22点であった．最低

点の59点の者は，夕食あるいは朝食を「全部食べ

た」という日はわずか1 日で，他はすべて「少し

残した」であうた．なおi 「食べなかった」と回

答した者は全対象者の中で男子に1 ～2 名いただ

けであった．

起床時体温において，その平均体温が最も高か

ったのは36．8度，最低値は35．4度で， 全 対 象 者

の平均値は36 ．2±0．32度であった．平均体温か

36．8度と最高値だった者は，調査5 日目から6 日

間連続して風邪気味で 起床時体温か36 ．7～37．0

度の範囲にあったためである．各個人の2 週間の

平均起床時体温を算出した際の標準偏差 の 値 か

ら， 体温安定群と不安定群の各10 名を 抽出した
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が，それぞれの群で最も極端な値を示した2 名に

ついて，起床時体温の日変動を図3 に示す．

起床時体温の最も安定していたN ．Y．の平均値

と標準偏差は36．4±0．04度，最も不安定であった

S．N．は36 ．6士O。50度であった．なお，健康観察

カードの記録によると，　S．N．は8 日目の夕方から

咳きこみ始め，その後は風邪気味のため起床時体

温が上昇したものである．

表1 は，起床時体温，睡眠および食事に関して

両極端の者からなる各群別の形態，起床時体温お

よび個人得点についての結果一覧である．高体温

群と低体温群の比較では，身長は両群ともほぽ等

しかったか，体重は危険率5 ％水準の有意差をも

って低体温群の方が高値を示した．また，ローレ

ル指数においても，低体温群の方が危険率1 ％水

準の有意差をもって高値を示した．個 人 得点 で

37 ．5

対 象 者（平 均 体 温 ）

ト ー→S ．N．　（36 ．6°）

ひー－一心N ．Yバ36 ．4°）

7／6　7　8　9　10　n　12　13　14　15　16　17　18　19（日囗 月凵 火凵 水冂 木）（金凵 土囗 日囗 印 （火凵 水凵 木凵 金囗 土）

（月／日）

図3　 体温安定群と不安定群の代表例における起床時体温の日変動
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卜 二身　 長

（cm ）

体　重

（kg ）

ローレル

指　　 数

起床時体温（度） 個 人 得 点 （点）

平 均 値 標準偏差 睡　　 眠 食　 事 排　 便

起

床

時

体

温

高体温群

（　n　＝10）

－ぶ

SD

116 ．8

5 ．49

20．7＊

3．47＊

128．8＊＊

15．2＊＊

36 ．6＊＊

0．15＊＊

0 ．205

0 ．133

34．5＊

3．84＊

78．6

7 ．66

25 ．7

2．95

低体温群

（n ＝10）

WKぶ

SD

117 ．0

6．00

25．2＊

5．92

154 ．6＊＊

20．8

35．7＊＊

0．16

0．241

0．090

29．8＊

4．54

77．0

7 ．42

25．9

2，60

安 定 群

（n ＝10）

－ぶ

SD

116．3

5．13

21．3

2．85

136 ．1

20．9

36．3

0．18

0．077

0．025

31．8

7 ．08

69 ．7

25 ．0

22．6

4．30

不安定群

（　n　＝10）

－ぶ

SD

117．1

5．88

21．6

3．69

134 ．2

14．9

36．3

0．28

0．337

0．081

28．1

10．3

78 ．6

6．29

21．9

6 ．37

睡

眠

高得点群

（n ＝10）

－J

SD

117 ．2

4．23

2L9

3 ．89

135．4

18．7

36．3＊

0 ．23＊

O 。145

0 ．075

38．4＊＊

2．32＊＊

77－8

8．16

22．2

8 ．36

低得点群

（n 　＝10）

－ぶ

SD

115 ．8

6．53

23．6

5 ．42

150．2

26．5

36．0＊

0 ．29

0 ．194

0．066

25．2＊＊

2．97

76．4

5．40

23．2

3．71

食

事

高得点群

（n ＝10）

－ぶ

SD

118 ．9

4．58

23．1

3 ．94

137．7

23．8

36．2

0．35

0．198

0．087

31．7

5．56

83．8＊＊

0．42＊＊

25．4

2．63

低得点群

（n ＝10）

－ぶ

SD

117 ．9

5 ．73

22．1

4．05

134 ．2

13．1

36．1

0 ．27

0．187

0．090

30．0

4．74

67．8＊＊

4．78

22．6

3．92

は，睡眠得点において高体温群の方が危険率5 ％

水準の有意差をもって高値であった．

体温安定群と不安定群の比較では，すべての項

目において両群には有意差が認められなかった．

睡眠の高得点群と低得点群の比較では，睡眠得点

に危険率1 ％水準，起床時体温に危険率5 ％水準

の有意差をもって高得点群の方が高値を示した．

食事の高得点群と低得点琲の比較では，食事得点

に危険率1 ％水準の有意差か認められたが，その

他の項目はすべて有意差を認めなかった．

考　　　察

生体内にはいろいろな リズム現象のあることが

知られているが，その中の一一つとして睡眠覚醒サ

イクルによる日周リズムかある．この日周リズム

とは，おおよそ24時間の周期をもつリズムを指す

サーカディアン・リズム（circadian　rhythm ）の

t検定　　＊　P＜0．05 ＊＊　P＜0 ．01

日本語訳で概囗リズムとも言われている6）．

日周リズムに影響を及ぼす因子と し て は， 明

暗，温度，湿度，気圧，音，その他外界から働き

かける各種の要因があるが，食事の時刻や食事内

容も重要なものである13）．また，睡眠覚醒サイク

ルも内分泌機能を介して，日周リズムの大きな調

節因子となっているle）．このような理論的背景を

もとに，本研究は小学校1 年生の体調，とく！こ：起

床時体温と食事あるいは睡眠との関係について検

討した．

本研究の全対象者における2 週間の平均睡眠時

間は，9 時間56分であった．小学校低学年では9

～10時間の睡眠時間か好ましいという小野12）の記

述から，本研究の対象者における睡眠時間は適切

であったと思われる．また，平均就寝時刻は午後

8 時30分から9 時29分，平均起床時刻は午前6 時

30分から7 時29分までの約1 時間に80％以上の者
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が集中していた．これは，中学生を対象とした広

瀬ら4）の報告と比較して，分布が著しく集中して

いるが，小学校1 年生という年齢段階ではまだ ク

ラス全員が類似した生活パターンにあることを示

唆したものである．

食事については，夕食，朝食とも［少し残した］

者はいたが「食べなかった」の回答はほとんど見

られなかった．土橋と深谷2）は，子どもの朝食に

ついての実態調査から，最近め子どもは起床して

30分以内に食事する者が多く，食欲不振の傾向が

みられ，食欲のある子は丈夫でスポーツ好きであ

ると報告している．本研究の対象者には，食事を

欠食する者がほとんど見られなかったことから調

査期間中は体調もよく，活動的であったことが推

察される厂

2 週間における平均起床時体温の 平 均 値 は，

36．2度であった．著書1）によると，健康小児の夏

季（23～29 °C） における腋窩温は，　36．94度とあ

る．この値と比較すると，約0．7度も低値となって

いる．この理由ととしては種 々の要因が考えられ

るが，本研究では起床時における体温を測定した

ために低値となったことが大きく影響したと考え

芯．すなわち，体温は一般に睡眠中は低下し，日

中は高温となる1）ことから，起床時体温の方が低

値となったものであろう．また，本研究では2 週

間における平均起床時体温の高体温と低体温群と

において形態，食事および睡眠などを比較した．

その結果，体重とローレル指数は低体温群，睡眠得

点 は高体温群の方が有意に高い平均値であった．

さらに，睡眠得点においても，高得点 群の方が低

得点群よりも有意に高い起床時体温で あった．

低 体温群の方が肥満傾向にあった理由について

は，低体温群の方が女子の割合が高かったことが

考え られる．しかし，女子の割合は，高体温群で

は10 名中6 名，低体温群10 名中5 名でほとんど差

はなかった．そこで，このような結果は測定方法

上 の問題が関与していると考えた．

すなわち，肥満傾向の者ほど腋窩にての体温測

定に皮脂厚が影響したため低値を示し た と 考え

る，また，高体温群の方が睡眠得点は高値であっ

たが，これは高体温群の方が就寝時刻が早かった

ことを意味している．体温は日周リズムによって

変動する1）ことから，両群の平均起床時刻につい

て比較してみた．しかし，両群の平均起床時刻に

は有意差は認められなかった．起床時刻は両群に

差を認めないにもかかわらず，就寝時刻は高体温

群の方が早かったことから，高体温群の方が睡眠

時間は長かったことになる．健康な学童であって

も高体温を示すことかある1）ことから，十分な睡

眠をとることが起床時における体温をある程度高

進させ，体調を向上させることが考えられる．た

だ，食事得点や排便得点では，両群に有意差か認

められなかったため，この点についてはさらに検

討か必要である．

結　　　論

本研究は，小学校1 年生を対象とし，2 週間に

わたる起床時体温の測定と睡眠と食事に関する調

査から，子どもの起床時体温と睡眠あるいは栄養

摂取状況との関係について検討し，次のような結

論を得た．すなわち，起床時体温の高い者は，低

い者と比較して体重やローレル指数は低く・，睡眠

時間は長かった．しかし，食事の摂取状況には差

を認めなかった．
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