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はじめに 

１．子どもの生活習慣に関する研究動向と COVID-19 流行下の生活状況 

これまで、子どもの健康福祉に関する研究で、前橋１）は、社会の生活環境の変化に合わ

せ、睡眠リズムの乱れ、運動不足、不規則な食事など、規則正しい生活習慣を維持できなく

なった幼児は、睡眠不足から生じる日中のだるさや苛つき、運動不足などの体調不良を生じ

ていることを明らかにしている。 

幼児の生活習慣について、2015 年の石井ら２）の調査では、３割の幼児が午後 10 時以降に

就寝しており、遅寝の幼児は睡眠時間が短く、テレビ・ビデオ視聴時間の長いことが明らか

となっている。加えて、泉３）は、余暇時間の過ごし方として、家の外で遊ぶことが多い幼児

は、外あそび時間が長く、テレビ・ビデオ視聴時間が短く、就寝時刻が早かったと報告した。

つまり、就寝時刻を早めて、睡眠時間を確保するためには、テレビ・ビデオ視聴時間を短く

し、戸外運動時間を長くすることが有効であるという。また、石原ら４）によると、幼児期の

生活習慣は、その後の小学校期の生活習慣にも影響することを指摘していることから、小学

校期以降の子どもの健全育成を考えれば、幼児期から小学校期、中学校期、高校期と連続し

て、生活習慣改善の取り組みを継続していく必要があろう。 

児童・生徒の生活習慣に関する先行研究では、神奈川県５）、岡山県６）で調査が行われ、中

でも、2008 年の前橋７）による高知県での研究では、小学６年生の就寝時刻が 22 時 18 分、

睡眠時間が８時間 14 分、中学３年生では就寝時刻が 23 時 10 分、睡眠時間が７時間 25 分

であり、遅寝・短時間睡眠の実態が明らかにされた。その後、2018 年の埼玉県入間市８）の

研究では、小学６年生の就寝時刻は 22 時 04 分、睡眠時間は８時間 29 分、中学３年生では

就寝時刻が 23 時 16 分、睡眠時間が７時間 13 分となり、遅寝・短時間睡眠の実態が続いて

いることを確認した。 

さらに、2018 年に行った高知県梼原町の調査研究では、宮本ら９）は、同一地域に居住す

る幼児期から高校期の子どもについて、学年別にみた生活習慣の変化の実態を分析した結

果、それぞれの年代で推奨睡眠時間が満たされておらず、遅寝・短時間睡眠が幼児期から始
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まっている実態が明らかとなり、遅寝・短時間睡眠の背景として、社会や家庭の夜型化の影

響を受けているのではないかと指摘された。あわせて、朝食は約９割が食べていたにも関わ

らず、朝に排便できていたのは２～４割と少なく、朝に排便できない生活習慣は、幼児期だ

けでなく、小学生から高校生まで共通した課題であることも明らかとなった。テレビ・ビデ

オ視聴時間については、学年間に有意な差がみられず、すでに幼児期からテレビ・ビデオ視

聴が習慣化している実態が明らかとなった一方、スマートフォン・タブレットでの動画視聴、

ゲーム、インターネット、SNS などの実態については調査されておらず、多様な電子メディ

アの利用実態と生活習慣の関連性について、明らかにしていくことが課題であった。 

その後、2020 年の１月５日には、世界保健機構（World Health Organization）から、2019

年 12 月の中国湖北省武漢市における原因不明の肺炎の発生 10）が報告され、新型コロナウ

イルス感染症（以下、COVID-19）として、日本国内でも感染者数が増加した。 

2020 年２月 25 日には、新型コロナウイルス感染症対策本部から、「新型コロナウイルス

感染症対策の基本方針 11）」が示され、学校における感染対策の方針の提示や、学校の臨時

休業の適切な実施に関して、都道府県から学校設置者に要請が行われた。同時に、新型コロ

ナウイルス感染症対策の基本方針に基づき、文部科学省から、「児童生徒に新型コロナウイ

ルス感染症が発生した場合の対応について 12）」という事務連絡が示され、学校の臨時休業

の措置に関する方針が示された。この時点では、臨時休業の期間は示されておらず、３日後

の２月 28 日に、文部科学省から、「新型コロナウイルス感染症対策のための小学校、中学

校、高等学校および特別支援学校等における一斉臨時休業について 13）」という通知がなさ

れた。通知の内容については、３月２日から春季休業の開始日まで、学校安全法第 20 条の

基づく臨時休業の要請が行われたが、金曜日に翌週の月曜日からの休校に関する要請が示

されたため、教育現場は対応に苦慮した。 

2020 年４月７日には、新型コロナウイルス感染症対策本部から、国民の生命及び健康に

著しく重大な被害を与えるおそれがあり、かつ、全国的かつ急速なまん延により国民生活及

び国民経済に甚大な影響を及ぼすおそれがある事態が発生したと認められたことによる、
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「新型コロナウイルス感染症緊急事態宣言 14）」が発出された。期間は、2020 年４月７日か

ら５月６日まで、対象区域は、埼玉県、千葉県、東京都、神奈川県、大阪府、兵庫県及び福

岡県の７都府県とされた。その後、感染拡大は全国に広がり、４月 16 日には、対象区域に

ついて、全都道府県を対象とする区域変更 15）が行われた。この緊急事態宣言の発出により、

学校の臨時休業期間も 2020 年５月末まで延長された。中でも、埼玉県、千葉県、東京都、

神奈川県の１都３県では、４月 22 日時点で、公立のすべての小学校・中学校で臨時休業を

実施 16）していた。 

臨時休業中の運動については、４月 27 日に文部科学省から、「新型コロナウイルス感染症

の拡大防止と運動・スポーツの実施について 17）」という事務連絡により、身体的及び精神

的な健康を維持するために、体を動かしたり、スポーツを行ったりする必要性が示され、屋

内（自宅）で行える運動・スポーツの紹介や、屋外で安全に運動・スポーツ（ウォーキング・

ジョギング）を行うためのポイントに関する資料が提示された。 

この休業期間において、子どもたちは、園や学校で過ごす時間の代わりに、各家庭で過ご

すこととなり、学習の遅れや体力低下の不安だけでなく、生活習慣の乱れを懸念したが、幼

児を対象とした研究 18,19）では、登園自粛中は、遅寝・短時間睡眠の傾向があり、動画視聴

時間も長いことが明らかにされた。 

全国的な動向調査として、国立成育医療研究センター20）が、幼児から高校生を対象に、コ

ロナ×こどもアンケート調査を実施し、長時間のメディア利用や就寝時刻の遅れがあった

ことを明らかにしたが、自治体単位や学校単位での児童・生徒の生活習慣の詳細な実態につ

いては報告されていなかった。 

臨時休業の期間中の児童・生徒の健康管理に関しては、各学校に任されていたが、一人ひ

とりの健康状態や生活習慣の状況を把握することは困難であった。外出自粛要請により、室

内で過ごす時間が長くなることによる運動不足、陽光を浴びる時間の減少、遅寝・遅起き・

朝食欠食といった生活リズムの乱れが懸念されたが、その実態については、明らかになって

いない。 
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２．子どもの視力低下とゲーム障害に関する研究動向 

児童・生徒の生活習慣の実態について、幼児期から高校期までの加齢に伴う生活習慣の変

化を分析した研究９）では、遅寝・短時間睡眠は、幼児期から高校期まで共通した課題であ

り、小学校入学前の幼児期から、遅寝・短時間睡眠が習慣化してしまっている実態が、宮本

ら９）により明らかにされた。テレビ・ビデオ視聴については、男女ともに、小学１年生から

中学３年生まで平均１時間 30 分～２時間程度の視聴時間であり、学年間に有意な差はみら

れず、小学１年生の時からすでにテレビ・ビデオ視聴が習慣化されてしまっていることが指

摘された。 

加えて、総務省の通信利用動向調査報告書 21）によると、モバイル機器の普及により、2020

年には、スマートフォンやタブレット等のモバイル端末の所有割合は、６～12 歳で 52.9％、

13～19 歳で 87.4％と報告されており、児童・生徒のモバイル端末を用いた動画視聴やゲー

ム時間のさらなる増加を懸念した。 

児童・生徒のメール・SNS、オンラインゲーム、オンライン動画視聴の実態について、内

閣府の青少年のインターネット利用環境実態調査報告書 22）によると、合計利用時間は、小

学生男子で２時間 45 分、女子で２時間 08 分、中学生男子で３時間 32 分、女子で３時間 07

分であり、男子が女子よりも長いことが報告された。 

モバイル端末の普及と同時に、オンラインゲームや動画配信サービスといったコンテン

ツの充実に伴い、2019 年には、世界保健機関（World Health Organization）の総会におい

て、国際的な診断基準である国際疾病分類第 11 版 23）（International Classification of 

Diseases 11th Revision：ICD-11）が承認され、「ゲーム障害（gaming disorder）」が疾患

として位置づけられた。ゲーム障害は、①ゲームをする時間や頻度などを自分でコントロー

ルできない、②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる、③日常生活に問題（眠

れない、だるい、集中できない）があってもゲームを続けるといった状態が、12 か月以上

続き、社会生活に重大な支障が出ている場合に、ゲーム障害と診断される。 

ICD-11 の基準を用いた「ゲーム障害」に関する児童・生徒の報告は、いまだみられない
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が、1998 年～2016 年の研究報告のシステマティックレビューを行った研究 24）では、ゲーム

障害の有病率は平均 4.7％であったと報告された。 

国内における先行研究としては、国立病院久里浜医療センターによる、全国の 10～29 歳

の 9,000 人を無作為抽出した調査では、YDQ スクリーニングテストの結果、インターネット

の病的使用者が 10％前後いることを明らかにしている。 

しかし、ICD-11 の指標を用いた調査や、同一の学校の児童・生徒のゲーム障害リスクの

実態や生活習慣との関連を分析した研究や報告はいまだみられない。 

また、モバイル機器の普及に伴い、世界的に近視の増加 25）が顕著となっている。2000 年

には、世界人口の４人に１人となる 22.9％（14 億 600 万人）が近視であり、今後、2050 年

には、世界人口の２人に１人となる 49.8％（47 億 5800 万人）が近視となることが推測され

ている。 

日本の近視の実態について、小学生・中学生の視力について、文部科学省の 2020（令和

２）年度学校保健統計調査 26）によると、裸眼視力 1.0 未満の人数割合は、小学１年生で

24.2％、小学６年生で 49.5％、中学１年生で 55.2％、中学２年生で 59.3％、中学３年生で

60.6％と加齢に伴い、近視の児童・生徒の人数割合が増加していた。近視が主要な失明原因

と考えられている白内障、緑内障、加齢黄斑変性症などの疾患の危険因子 27）であるため、

子どもの頃からの近視抑制への対応が必要である。 

子どもの視力に関する研究動向として、オーストラリアでの研究 28）では、近くをみる近

業が長い（３時間以上）場合でも、長時間（2.8 時間以上）屋外活動をしていた子どもは、

近視の発症リスクが抑えられていた。一方、近業時間が長く（３時間以上）、戸外活動時間

が短い（1.6 時間未満）場合は、近視の発症リスクが 2.6 倍となった。 

子どもの近視について、遺伝要因と環境要因があり、「両親ともに近視の小児」と「両親

ともに近視でない小児」を比較した研究 29）では、屋外活動時間が 1 日 1 時間未満の小児で

は、「両親ともに近視の小児」は、「両親ともに近視でない小児」と比べ、近視になる割合が

約２倍であった。一方、環境要因として、屋外活動時間との違いをみると、屋外活動時間が
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１日２時間以上の小児では、「両親ともに近視の小児」でも近視の発症率は下がり、 「両親

のどちらかが近視の小児」とほぼ同じ割合となり、「両親ともに近視でない小児」と比べて

も有意な差がみられなかった。 

アジア圏では、中国の児童を対象に行われた研究 30）では、毎日 40 分間屋外活動を行った

児童は、近視の進行が有意に抑制されていた（-0.17D，p=0.04）。また、台湾の児童を対象

に行われた研究 31）では、屋外活動時間が長い（平均週 11.2 時間）児童は、１年後の近視発

症割合が 8.4％であり、対象群（平均週 7.6 時間）の 17.7％と比べ、有意に低かった。一

方、日本では、屋外活動時間や生活習慣などの環境因子と近視の予防に関する研究は報告さ

れていない。 
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３．研究目的 

本研究は、子どもの健全育成のために、健康福祉政策として、客観的なデータに基づく実

態把握による課題抽出と、その対策の検討を行うための基礎的な知見を得ることを目的と

した。具体的には、下記３点を研究目的とした。 

１点目は、同一中学校区に居住する児童・生徒の生活習慣について、COVID-19 流行初期

（2020）や COVID-19 流行期（2021）の生活習慣の実態と課題を明らかにするために、COVID-

19 流行前（2019）の生活習慣の実態や、生活習慣と学力との関連を明らかにする。 

２点目は、2020 年の COVID-19 感染拡大に伴い、全国の小学校・中学校が感染拡大防止の

ために行った「３ヶ月間の臨時休校」が児童・生徒の生活習慣に及ぼした影響を明らかにす

る。加えて、視力低下やゲーム障害リスクのある児童・生徒の生活習慣の特徴を明らかにす

ることで、今後の感染症拡大による休校中の健康指導や生活指導に寄与できる知見を得る。 

３点目は、同一中学校の生徒について、2020 年の COVID-19 感染拡大前後の 2017 年度か

ら 2021 年度の５年間の生活習慣に関する経年比較を行い、夜型化の影響と COVID-19 感染

拡大による影響の違いを明らかにする。あわせて、COVID-19 流行前（2019）と COVID-19 流

行期（2021）の体力・運動能力について、埼玉県および全国平均値を用いて経年比較を行い、

COVID-19 感染拡大による体力・運動能力へ及ぼす影響の分析と課題を明らかにすることを

目的とした。 

なお、本研究の構成を、図１に示した。 
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本論文の構成 

 

 

【研究１】COVID-19 流行前（2019）の児童・生徒の生活習慣の実態と加齢に伴う生活

習慣の変化 

１）COVID-19 流行前（2019）の児童・生徒の加齢に伴う生活習慣の変化 

２）学力・学習状況別にみた児童・生徒の生活習慣 

【宮本雄司・前橋 明：小学生・中学生の学力別にみた生活習慣の実態と加齢に伴う健康管理上の課題，レジャー・レクリエーション研究 94，pp.５-24，2021．】 

はじめに 

１）子どもの生活習慣に関する研究動向と COVID-19 流行下の生活習慣 

２）子どもの視力低下とゲーム障害に関する研究動向 

３）研究目的 

【宮本雄司・前橋 明：幼児期から高校期までの学年別にみた生活習慣変化の実態と課題，保育と保健 27（２），pp.41-46，2021．】 

図１ 本研究の構成 

【研究２】COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校が児童・生徒の生活習慣に及

ぼした影響 

 （研究２-１）臨時休校中（2020 年５月）の児童・生徒の生活習慣と視力別にみ

た健康管理上の課題 

１）COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校中の児童・生徒の生活習慣の実態 

２）視力別にみた児童・生徒の COVID-19 休校中の生活習慣の特徴 

３）COVID-19 休校中の生活習慣が児童・生徒の視力・体型へ及ぼした影響 

 （研究２-２）ゲーム障害リスク別にみた臨時休校中（2020 年５月）の児童・

生徒の生活習慣の実態と健康管理上の課題 

１）ゲーム障害リスク別にみた休校中の児童・生徒の生活時間 

２）ゲーム障害リスク別にみた休校中の児童・生徒の体型・視力・学力と生活習慣 

総合考察 

おわりに 
【Yuji MIYAMOTO，Akira MAEHASH：Safety standards for playground equipment and actual conditions and issues of injuries with playground 

equipment in preschool，JOURNAL of Leisure and Recreation Studies91，pp.9-17，2020.】 

【研究３】５年間(2017-2021)の経年比較からみた中学生における健康管理上の課題 

１）Ａ中学校における生徒の生活時間の５年間（2017-2021）の経年比較 

２）COVID-19 流行前（2019）と流行期（2021）における体力・運動能力の経年比較 

方  法  

埼玉県所沢市における児童 1,513 名と生徒 642 名を対象に、３つの調査研究を計画・実行した。 
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方  法 

 

本研究は、研究１、研究２、研究３の３つの研究を実施した。 

表１ 研究方法の概要 
 

研 究 １ 研 究 ２ 研 究 ３ 

時期 2019 年９月 2020 年 6 月 2021 年７月  

対象 
小学校３校児童 1,442 名 

中学校１校生徒   581 名 

小学校３校児童 1,513 名 

中学校１校生徒  642 名 

中学校１校生徒  606 名 

調査 

項目 
<休養> 就寝時刻、起床時刻、朝の疲労症状 

<栄養> 食事摂取状況、排便状況 

<運動> 運動時間、テレビ・ビデオ視聴時間、 スマートフォン利用時間など 

<体型> 身長、体重 （ローレル指数 体重[kg] ÷ 身長[cm]
3

 × 10
7

）  

  
※経年比較のため、2017-2021

の生活習慣調査結果を使用 

<学力>  

埼玉県学力・学習状況調査結果 

ゲーム障害のリスク 

<視力> 学校保健眼科検診結果 

<体力>  

体力・運動能力測定結果 
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１．研究１：COVID-19 流行前（2019）の児童・生徒の生活習慣 

2019 年９月に、埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小学校３校と中学校１校からの依頼を受け、

埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小学校３校に通う児童 1,442 名（男子 726 名、女子 716 名）、

中学校１校に通う生徒 581 名（男子 302 名、女子 279 名）に対して、児童・生徒の生活習慣

に関するアンケート調査を実施した。 

生活習慣に関する調査項目は、就寝時刻、起床時刻、朝食摂取状況、排便状況、運動時間、

戸外運動時間、テレビ・ビデオ視聴時間、スマートフォン・ＰＣゲーム時間、インターネッ

ト利用時間、家での勉強時間、夕食時刻などであった。

学力に関する項目については、2019 年４月に、埼玉県内の公立小・中学校で実施された

埼玉県学力・学習状況調査結果をアンケートの回収と合わせて、各学校から提供を受けた。 

統計処理には、SPSS(ver.26)を用いて、学年間の平均値の差をみるために、一元配置分散

分析と多重比較、成績群間の平均値の差をみるために t検定、学年間の人数割合の差をみる

ために、χ２検定を行った。また、子どもたちの生活時間相互の関連性を把握するために、

相関係数（r）を算出し、１％水準で２変量の間に中程度以上 32）（|r|≧0.40）の相関関係が

あるものを抽出し、図示した。 

倫理的な配慮として、本調査の目的と方法について、アンケート用紙配付時に、担任から

児童・生徒に説明し、回答は任意であること、個人や学校名が特定されることはなく、プラ

イバシーが保護されること等を伝えて、同意のあった児童・生徒からのみ回答を得た。埼玉

県学力・学習状況調査結果については、各学校長および教育委員会の了承を得て提供を受け

た。本研究は、早稲田大学倫理委員会（2020-HN016）の承認を得て、集計・分析を行った。 
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２．研究２：COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校中の児童・生徒の生活習慣

とゲーム障害リスク別にみた健康管理上の課題 

2020 年６月に、埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小学校３校と中学校１校からの依頼を受け、

埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小学校３校に通う児童 1,513 名（男子 777 名、女子 736 名）、

中学校１校に通う生徒 642 名（男子 336 名、女子 306 名）に対して、児童・生徒の生活習慣

に関するアンケート調査を実施した。 

調査の項目は、休校前と休校中の生活時間・時刻について、就寝時刻、起床時刻、朝食摂

取状況、排便状況、運動時間、戸外運動時間、テレビ・ビデオ視聴時間、スマートフォン・

ＰＣゲーム時間、インターネット利用時間、家での勉強時間、夕食時刻、ゲーム障害リスク

の有無などであった。 

国際疾病分類（ICD-11）のゲーム障害の定義23）では、「①ゲームをする時間や頻度など

を自分でコントロールできない、②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる、

③日常生活に問題（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続ける」と

いった症状のうち、いずれかが12か月以上続く場合、ゲーム障害と診断される。本研究で

は、12か月続いている状態ではなく、将来的にゲーム障害につながる潜在的なリスクを明

らかにするために、３項目のうち、１項目でも１ヶ月以上の症状が当てはまる場合を、「ゲ

ーム障害リスクあり」と定義した。 

①ゲームをする時間や頻度などを自分でコントロールできない 

②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる 

③日常生活に問題（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続ける 

また、視力に関する項目については、生活習慣調査結果の回収時に、定期健康診断時の視

力検査結果を受領した。 

統計処理には、SPSS(ver.26)を用いて、休校前・休校中の間の平均値の差をみるために t

検定、休校前・休校中の人数割合の差をみるために、χ２検定を行った。また、生活時間相

互の関連性を把握するために、相関係数（r）を算出し、１％水準で２変量の間に中程度以

上 26）（|r|≧0.40）の相関関係があるものを抽出し、図示した。 
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倫理的な配慮として、本調査の目的と方法について、アンケート用紙配付時に、担任から

児童・生徒に説明し、回答は任意であること、個人や学校名が特定されることはなく、プラ

イバシーが保護されること等を伝えて、同意のあった児童・生徒からのみ回答を得た。埼玉

県学力・学習状況調査結果については、各学校長および教育委員会の了承を得て提供を受け

た。本研究は、早稲田大学倫理委員会（2020-HN016）の承認を得て、集計・分析を行った。 
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３．研究３：５年間(2017-2021)の経年比較からみた中学生における健康管理上の課題 

2021 年 7 月に、埼玉県所沢市内Ａ中学校からの依頼を受け、Ａ中学校１校に通う生徒 606

名（男子 314 名、女子 292 名）に対して、生徒の生活習慣に関するアンケート調査を実施し

た。 

調査の項目は、就寝時刻、起床時刻、朝食摂取状況、排便状況、運動時間、戸外運動時間、

テレビ・ビデオ視聴時間、スマートフォン・ＰＣゲーム時間、インターネット利用時間、家

での勉強時間、夕食時刻、ゲーム障害のリスクの有無などであった。さらに、同一中学校に

おける５年間の経年比較分析を行うために、2021 年度の調査データに加えて、2017 年度、

2018 年度、2019 年度、2020 年度に実施したアンケート調査結果を用いて分析した。 

加えて、COVID-19 流行前（2019 年度）と COVID-19 流行期（2021 年度）の体力・運動能

力調査結果を中学校から提供を受け、スポーツ庁が公開している 2019（令和元）年度・2021

（令和３）年度全国体力・運動能力、運動習慣調査データとの比較分析を行った。 

統計処理には、SPSS(ver.26)を用いて、休校前・休校中の間の平均値の差をみるために t

検定、休校前・休校中の人数割合の差をみるために、χ２検定を行った。 

倫理的な配慮として、本調査の目的と方法について、アンケート用紙配付時に、担任から

児童・生徒に説明し、回答は任意であること、個人や学校名が特定されることはなく、プラ

イバシーが保護されること等を伝えて、同意のあった児童・生徒からのみ回答を得た。 

本研究は、早稲田大学倫理委員会（2021-HN030）の承認を得て、集計・分析を行った。 
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第１章 COVID-19 流行前（2019）の児童・生徒の生活習慣の実態と加齢に伴う

生活習慣の変化 

第１節 児童・生徒の生活習慣に関する研究動向 

近年の住民の健康づくりに関して、2010 年の WHO によるアデレード声明 34）において、

「Health in All Policies」が提唱され、全ての政策において健康を考慮していく方針が示

された。今後は、健康・福祉分野以外のすべての政策においても、健康の視点を入れること

が基本となってきた。さらに、行政の政策においても、明確な数値目標を設定する KPI35）

（Key Performance Indicators）や、エビデンスに基づく政策形成である EBPM36）（Evidence-

based Policy Making）を取り入れる流れが広がっている。 

日本の地方行政政策の中でも、とくに、子どもに関する政策においては、出生前から出生

後までの乳幼児健診や予防接種といった保健行政、子育てに関する情報提供や相談窓口、各

種手当を支給する福祉行政、保育所・幼稚園・こども園・小学校・中学校といった、福祉・

教育行政など、多様な政策が実施されている。教育分野における EBPM の取り組みとして、

埼玉県では、埼玉県学力・学習状況調査 37）データをもとに、個々の児童・生徒の指導への

活用が始まっている。一方、子どもたちの生活習慣の実態を把握し、家庭・学校・行政が連

携して、エビデンスに基づく生活習慣の改善策の実施に向けた取り組みについて、未だ明ら

かになっていない。 

児童・生徒の生活習慣に関する先行研究では、神奈川県５）、岡山県６）、高知県７）において、

遅寝・短時間睡眠の実態が報告されてきており、2018 年の埼玉県入間市８）の研究では、小

学生の約８割、中学生の約 9 割が遅寝・短時間睡眠であったことを明らかにしている。一

方、同一中学校区に居住する小学１年生から中学３年生までの生活習慣の違いについて、加

齢に伴う生活時間・時刻の変化や、学習成績と生活習慣の関係に着目した分析はなされてい

ない。 

埼玉県所沢市 38）は、人口 34 万人の埼玉県西部地域の中心的な都市であり、都内へ 30 分

で通勤できる首都圏近郊の住宅地であるとともに、年齢構成割合では、０～14 歳の年少人
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口割合が約 12％、65 歳以上の老年人口割合が約 27％であり、全国の平均値と近く、地方の

県庁所在地や首都圏近郊の中核市と類似した特徴を表している。 

政策面においても、総合振興計画において、「子どもが大切にされるまち」を掲げ、教育

現場でも、家庭・地域・学校が連携し、小学校・中学校の合同学校保健委員会を開催し、そ

の地域に居住する子どもの健全育成に向けて、一体となって取り組んでいる地域である。 

そこで、本研究では、埼玉県所沢市Ａ中学校区の同一地域に居住する児童・生徒の加齢に

伴う生活習慣の変化を把握し、同じ地域で暮らす子どもたちの生活習慣の実態から見えて

きた課題を明らかにし、改善策を検討することで、今後の政策形成のための基礎となる知見

を得ようとした。 
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第２節 結  果 

１．COVID-19 流行前（2019）の児童・生徒の加齢に伴う生活習慣の変化 

同一中学校内に居住する児童・生徒の COVID-19 流行前（2019）の生活時間について、男

女別に表Ⅰ-１に示した。 
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男子 

 

項目 

Ⅰ 

小学１年生 

(N=127) 

Ⅱ 

小学２年生 

(N=113) 

Ⅲ 

小学３年生 

(N=123) 

Ⅳ 

小学４年生 

(N=128) 

Ⅴ 

小学５年生 

(N=126) 

Ⅵ 

小学６年生 

(N=109) 

Ⅶ 

中学１年生 

(N=101) 

Ⅷ 

中学２年生 

(N=108) 

Ⅸ 

中学３年生 

(N=93) 

検 定 p＜0.01 

就寝時刻 
21 時 14 分 

（34 分） 

21 時 17 分 

（40 分） 

21 時 26 分 

（36 分） 

21 時 42 分 

（38 分） 

21 時 39 分 

（35 分） 

21 時 58 分 

（45 分） 

22 時 23 分 

（41 分） 

23 時 00 分 

（48 分） 

23 時 33 分 

（48 分） 
ⅠⅡⅢ＜ⅣⅤ＜Ⅵ＜Ⅶ＜Ⅷ＜Ⅸ 

睡眠時間 
９時間 23 分 

（35 分） 

９時間 22 分 

（38 分） 

９時間 13 分 

（38 分） 

８時間 52 分 

（31 分） 
８時間 54 分 

（38 分） 

８時間 36 分 

（44 分） 

7 時間 42 分 

（42 分） 

7 時間 17 分 

（54 分） 

7 時間 12 分 

（54 分） 
ⅠⅡⅢ＜ⅣⅤⅥ＜Ⅶ＜ⅧⅨ 

起床時刻 
６時 37 分 

（22 分） 

６時 39 分 

（26 分） 

６時 40 分 

（22 分） 

６時 34 分 

（26 分） 

６時 33 分 

（24 分） 

６時 35 分 

（26 分） 

６時 06 分 

（31 分） 

６時 17 分 

（34 分） 

６時 45 分 

（36 分） 
ⅦⅧ＜ⅠⅡⅢⅣⅤⅥⅨ 

朝食開始時刻 
７時 01 分 

（17 分） 

７時 01 分 

（16 分） 

７時 00 分 

（18 分） 

６時 56 分 

（21 分） 

６時 57 分 

（19 分） 

７時 01 分 

（20 分） 

６時 28 分 

（25 分） 

６時 35 分 

（28 分） 

７時 04 分 

（28 分） 
ⅦⅧ＜ⅠⅡⅢⅣⅤⅥⅨ 

排便時刻 
11 時 27 分 

（314 分） 

11 時 19 分 

（301 分） 

11 時 29 分 

（312 分） 

10 時 51 分 

（305 分） 

11 時 37 分 

（312 分） 

10 時 12 分 

（286 分） 

７時 46 分 

（211 分） 

８時 52 分 

（271 分） 

９時 12 分 

（252 分） 
ⅦⅧⅨ＜ⅠⅡⅢⅤ 

登校時刻 
７時 42 分 

（６分） 

７時 41 分 

（８分） 

７時 42 分 

（７分） 

７時 42 分 

（６分） 

７時 41 分 

（７分） 

７時 43 分 

（８分） 

７時 05 分 

（25 分） 

７時 12 分 

（26 分） 

７時 49 分 

（15 分） 
Ⅶ＜Ⅷ＜ⅠⅡⅢⅣⅤⅥ＜Ⅸ 

運動時間 
１時間 00 分 

（44 分） 

１時間 04 分 

（54 分） 

１時間 03 分 

（51 分） 

１時間 05 分 

（57 分） 

１時間 03 分 

（51 分） 

１時間 28 分 

（90 分） 

１時間 31 分 

（69 分） 

１時間 38 分 

（88 分） 

41 分 

（42 分） 
ⅠⅡⅢⅣⅤⅨ＜ⅦⅧ 

戸外運動時間 
45 分 

（42 分） 

51 分 

（51 分） 

54 分 

（46 分） 

57 分 

（56 分） 

49 分 

（42 分） 

１時間 11 分 

（83 分） 

１時間 16 分 

（78 分） 

１時間 16 分 

（88 分） 

35 分 

（44 分） 
ⅠⅤⅨ＜ⅦⅧ 

合計メディア 
利用時間 

２時間 15 分 

（81 分） 

２時間 32 分 

（102 分） 

２時間 49 分 

（109 分） 

３時間 06 分 

（101 分） 

３時間 28 分 

（129 分） 

４時間 49 分 

（193 分） 

４時間 23 分 

（148 分） 

５時間 36 分 

（193 分） 

４時間 46 分 

（169 分） 
ⅠⅡⅢⅣ＜ⅥⅦⅧⅨ 

テレビ・ビデオ

視聴時間 

１時間 31 分 

（56 分） 

１時間 40 分 

（68 分） 

１時間 42 分 

（65 分） 

１時 50 分 

（68 分） 

１時間 53 分 

（72 分） 

２時間 01 分 

（100 分） 

１時間 50 分 

（78 分） 

２時間 03 分 

（88 分） 

１時間 56 分 

（83 分） 
n.s. 

テレビゲーム 

時間 

33 分 

（46 分） 

35 分 

（43 分） 

45 分 

（54 分） 

45 分 

（44 分） 

１時間 02 分 

（68 分） 

１時間 21 分 

（87 分） 

50 分 

（51 分） 

43 分 

（56 分） 

41 分 

（52 分） 

ⅠⅡⅢⅣⅦⅧⅨ＜Ⅵ， 

ⅠⅡ＜ⅤⅥ 

スマートフォン 

・PC ゲーム時間 

７分 

（16 分） 

８分 

（24 分） 

15 分 

（31 分） 

17 分 

（43 分） 

18 分 

（45 分） 

44 分 

（73 分） 

45 分 

（55 分） 

１時間 11 分 

（75 分） 

49 分 

（69 分） 
ⅠⅡⅢⅣⅤ＜ⅥⅦⅨ＜Ⅷ 

インターネット

利用時間 

５分 

（17 分） 

８分 

（21 分） 

８分 

（26 分） 

13 分 

（28 分） 

14 分 

（31 分） 

33 分 

（58 分） 

38 分 

（50 分） 

１時間 08 分 

（78 分） 

51 分 

（60 分） 

ⅠⅡⅢⅣⅤ＜ⅥⅦⅧⅨ 

，ⅥⅦ＜Ⅷ 

スマートフォン 

・携帯通話時間 

０分 

（３分） 

０分 

（２分） 

１分 

（２分） 

１分 

（２分） 

１分 

（２分） 

６分 

（22 分） 

８分 

（30 分） 

10 分 

（27 分） 

８分 

（18 分） 
ⅠⅡⅢⅣⅤ＜ⅦⅧⅨ 

メール・SNS 時間 
０分 

（０分） 

０分 

（１分） 

０分 

（２分） 

０分 

（２分） 

１分 

（２分） 

６分 

（23 分） 

16 分 

（32 分） 

21 分 

（22 分） 

20 分 

（34 分） 
ⅠⅡⅢⅣⅤⅥ＜ⅦⅧⅨ 

家庭学習時間 
34 分 

（19 分） 

44 分 

（30 分） 

44 分 

（28 分） 

47 分 

（30 分） 

48 分 

（40 分） 

55 分 

（60 分） 

59 分 

（60 分） 

58 分 

（43 分） 

１時間 13 分 

（57 分） 

Ⅰ＜ⅥⅦⅧⅨ， 

ⅠⅡⅢⅣⅤ＜Ⅸ 

スマートフォン・

PC での勉強時間 

２分 

（９分） 

３分 

（11 分） 

５分 

（13 分） 

５分 

（12 分） 

５分 

（12 分） 

14 分 

（36 分） 

10 分 

（19 分） 

15 分 

（51 分） 

８分 

（18 分） 

ⅠⅡⅢⅣⅤ＜Ⅷ， 

ⅠⅡ＜Ⅵ 

夕食開始時刻 
18 時 49 分 

（35 分） 

18 時 58 分 

（37 分） 

18 時 53 分 

（36 分） 

18 時 59 分 

（38 分） 

19 時 04 分 

（43 分） 

19 時 07 分 

（46 分） 

19 時 10 分 

（61 分） 

19 時 33 分 

（65 分） 

19 時 52 分 

（88 分） 
ⅠⅡⅢⅣⅤⅥⅦ＜ⅧⅨ 

女子 

 

項目 

ⅰ 

小学１年生 

(N=113) 

ⅱ 

小学２年生 

(N=121) 

ⅲ 

小学３年生 

(N=141) 

ⅳ 

小学４年生 

(N=114) 

ⅴ 

小学５年生 

(N=110) 

ⅵ 

小学６年生 

(N=117) 

ⅶ 

中学１年生 

(N=99) 

ⅷ 

中学２年生 

(N=98) 

ⅸ 

中学３年生 

(N=82) 

検 定 p＜0.01 

就寝時刻 
21 時 07 分 

（36 分） 

21 時 22 分 

（40 分） 

21 時 31 分 

（38 分） 

21 時 50 分 

（36 分） 

22 時 02 分 

（51 分） 

22 時 17 分 

（53 分） 

22 時 28 分 

（46 分） 

23 時 05 分 

（52 分） 

23 時 31 分 

（52 分） 

ⅰⅱⅲ＜ⅳⅴⅵⅶ＜ⅷ＜ⅸ 

，ⅳⅴ＜ⅶ 

睡眠時間 
９時間 29 分 

（34 分） 

９時間 15 分 

（35 分） 

９時間 05 分 

（35 分） 

８時間 49 分 

（35 分） 
８時間 37 分 

（50 分） 

８時間 14 分 

（55 分） 

7 時間 38 分 

（48 分） 

７時間 05 分 

（53 分） 

7 時間 03 分 

（56 分） 
ⅰⅱⅲ＜ⅳⅴ＜ⅵ＜ⅶ＜ⅷⅸ 

起床時刻 
６時 36 分 

（20 分） 

６時 38 分 

（22 分） 

６時 36 分 

（21 分） 

６時 39 分 

（24 分） 

６時 39 分 

（23 分） 

６時 30 分 

（31 分） 

６時 06 分 

（28 分） 

６時 10 分 

（31 分） 

６時 34 分 

（31 分） 
ⅶⅷ＜ⅰⅱⅲⅳⅴⅵⅸ 

朝食開始時刻 
６時 54 分 

（18 分） 

６時 58 分 

（18 分） 

６時 59 分 

（16 分） 

７時 01 分 

（17 分） 

７時 01 分 

（23 分） 

６時 59 分 

（21 分） 

６時 27 分 

（25 分） 

６時 33 分 

（27 分） 

７時 01 分 

（25 分） 
ⅶⅷ＜ⅰⅱⅲⅳⅴⅵⅸ 

排便時刻 
10 時 33 分 

（287 分） 

10 時 38 分 

（284 分） 

11 時 02 分 

（296 分） 

11 時 21 分 

（309 分） 

11 時 04 分 

（310 分） 

10 時 04 分 

（286 分） 

９時 31 分 

（302 分） 

８時 32 分 

（258 分） 

８時 01 分 

（191 分） 

ⅷⅸ＜ⅲⅳⅴ 

，ⅸ＜ⅰⅱ 

登校時刻 
７時 40 分 

（７分） 

７時 41 分 

（６分） 

７時 41 分 

（７分） 

７時 42 分 

（５分） 

７時 42 分 

（５分） 

７時 42 分 

（８分） 

７時 02 分 

（24 分） 

７時 08 分 

（25 分） 

７時 43 分 

（15 分） 
ⅶ＜ⅷ＜ⅰⅱⅲⅳⅴⅵⅸ 

運動時間 
48 分 

（43 分） 

45 分 

（45 分） 

54 分 

（47 分） 

50 分 

（49 分） 

１時間 05 分 

（64 分） 

１時間 05 分 

（562 分） 

56 分 

（61 分） 

１時間 05 分 

（74 分） 

34 分 

（33 分） 
ⅸ＜ⅴⅵⅷ 

戸外運動時間 
33 分 

（34 分） 

35 分 

（41 分） 

44 分 

（42 分） 

37 分 

（42 分） 

45 分 

（52 分） 

44 分 

（58 分） 

33 分 

（52 分） 

36 分 

（60 分） 

15 分 

（22 分） 
ⅸ＜ⅲⅳⅴⅵ 

合計メディア
利用時間 

２時間 03 分 

（89 分） 

２時間 21 分 

（97 分） 

２時間 25 分 

（89 分） 

２時間 49 分 

（122 分） 

３時間 12 分 

（129 分） 

３時間 58 分 

（175 分） 

４時間 06 分 

（174 分） 

５時間 23 分 

（182 分） 

４時間 23 分 

（173 分） 

ⅰⅱⅲⅳ＜ⅵⅶⅷⅸ， 

ⅴⅵⅶ＜ⅷ 

テレビ・ビデオ

視聴時間 

１時間 32 分 

（67 分） 

１時間 41 分 

（63 分） 

１時間 42 分 

（70 分） 

１時 49 分 

（90 分） 

１時間 53 分 

（75 分） 

２時間 11 分 

（106 分） 

１時間 49 分 

（78 分） 

１時 58 分 

（80 分） 

１時間 31 分 

（72 分） 
ⅰⅸ＜ⅵ 

テレビゲーム 

時間 

10 分 

（26 分） 

21 分 

（37 分） 

23 分 

（35 分） 

27 分 

（47 分） 

29 分 

（41 分） 

32 分 

（55 分） 

15 分 

（35 分） 

６分 

（21 分） 

７分 

（28 分） 

ⅰⅷⅸ＜ⅳⅴⅵ， 

ⅶ＜ⅵ，ⅷ＜ⅲ 

スマートフォン 

・PC ゲーム時間 

８分 

（27 分） 

10 分 

（28 分） 

９分 

（23 分） 

10 分 

（19 分） 

24 分 

（51 分） 

25 分 

（61 分） 

40 分 

（58 分） 

50 分 

（67 分） 

43 分 

（70 分） 

ⅰⅱⅲⅳ＜ⅶⅷⅸ， 

ⅴⅵ＜ⅷ 

インターネット

利用時間 

13 分 

（31 分） 

10 分 

（24 分） 

10 分 

（26 分） 

22 分 

（47 分） 

23 分 

（46 分） 

34 分 

（55 分） 

52 分 

（61 分） 

１時間 44 分 

（89 分） 

１時間 24 分 

（80 分） 

ⅰⅱⅲⅳⅴ＜ⅶ＜ⅷⅸ， 

ⅱⅲ＜ⅵ＜ⅷⅸ 

スマートフォン 

・携帯通話時間 

０分 

（１分） 

０分 

（２分） 

０分 

（２分） 

２分 

（９分） 

１分 

（３分） 

５分 

（17 分） 

７分 

（16 分） 

９分 

（28 分） 

12 分 

（23 分） 

ⅰⅱⅲⅳⅴ＜ⅷⅸ， 

ⅵ＜ⅸ，ⅰⅱⅲ＜ⅶ 

メール・SNS 時間 
０分 

（０分） 

０分 

（６分） 

０分 

（４分） 

２分 

（６分） 

４分 

（10 分） 

９分 

（21 分） 

25 分 

（40 分） 

37 分 

（49 分） 

28 分 

（56 分） 
ⅰⅱⅲⅳⅴⅵ＜ⅶⅷⅸ 

家庭学習時間 
37 分 

（26 分） 

40 分 

（22 分） 

46 分 

（26 分） 

57 分 

（47 分） 

１時間 02 分 

（49 分） 

１時間 10 分 

（55 分） 

１時間 03 分 

（49 分） 

54 分 

（42 分） 

１時間 51 分 

（70 分） 

ⅰⅱⅲⅳⅴⅵⅶⅷ＜ⅸ， 

ⅰⅱ＜ⅳⅴⅵⅶ 

スマートフォン・

PC での勉強時間 

２分 

（７分） 

３分 

（10 分） 

４分 

（10 分） 

４分 

（11 分） 

８分 

（19 分） 

10 分 

（23 分） 

19 分 

（33 分） 

10 分 

（19 分） 

18 分 

（37 分） 

ⅰⅱⅲⅳⅴ＜ⅶⅸ， 

ⅸⅷ＜ⅶ 

夕食開始時刻 
18 時 46 分 

（36 分） 

18 時 52 分 

（35 分） 

19 時 02 分 

（41 分） 

19 時 06 分 

（35 分） 

18 時 55 分 

（44 分） 

19 時 18 分 

（52 分） 

19 時 07 分 

（45 分） 

19 時 35 分 

（60 分） 

19 時 22 分 

（78 分） 

ⅰⅱⅴ＜ⅵⅷⅸ， 

ⅲⅳⅶ＜ⅷ 

 

 

表Ⅰ-１ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の生活時間 上段：平均，下段：（標準偏差) 
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１）就寝時刻 

男子の平均就寝時刻は、小学１年生の 21 時 14 分から中学３年生の 23 時 33 分まで、

加齢とともに遅く（小１,小２,小３＜小４,小５＜小６＜中１＜中２＜中３）なっていた

（表Ⅰ-１，図Ⅰ-１）。女子では、小学１年生の 21 時 07 分から中学３年生の 23 時 31 分

まで、加齢とともに遅く（小１,小２,小３＜小４,小５,小６,中１＜中２＜中３）なって

いた。 

 

 

23:33

23:00

22:23

21:58

21:39

21:42

21:26

21:17

21:14

20:00 21:00 22:00 23:00 0:00

中３年生（N= 93）

中２年生（N=108）

中１年生（N=101）

小６年生（N=109）

小５年生（N=126）

小４年生（N=128）

小３年生（N=123）

小２年生（N=113）

小１年生（N=127）

（時刻）

男 子

23:31

23:05

22:28

22:17

22:02

21:50

21:31

21:22

21:07

20:00 21:00 22:00 23:00 0:00

中３年生（N= 82）

中２年生（N= 98）

中１年生（N= 99）

小６年生（N=117）

小５年生（N=110）

小４年生（N=114）

小３年生（N=141）

小２年生（N=121）

小１年生（N=113）

（時刻）

女 子

図Ⅰ-１ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の就寝時刻 
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２）睡眠時間 

男子の平均睡眠時間は、小学１年生の９時間 23 分から中学３年生の７時間 12 分まで、

加齢とともに短く（小１,小２,小３＜小４,小５,小６＜中１＜中２,中３）なっていた（表

Ⅰ-１，図Ⅰ-２）。女子では、小学１年生の９時間 29 分から中学３年生の７時間 03 分ま

で、加齢とともに短く（小１,小２,小３＜小４,小５＜小６＜中１＜中２,中３）なってい

た。 

 

 

 

7:12

7:17

7:42

8:36

8:54

8:52

9:13

9:22

9:23

6:00 7:00 8:00 9:00 10:00

中３年生（N= 93）
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図Ⅰ-２ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の睡眠時間 
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３）起床時刻 

男子の平均起床時刻は、中学１年生の６時 06 分が最も早く、次いで、中学２年生の６

時 17 分であり、その他の学年は、平均起床時刻が６時 30 分以降（中１,中２＜小１,小

２,小３,小４,小５,小６,中３）であった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-３）。女子では、中学１年生の

６時 06 分が最も早く、次に中学２年生の６時 10 分であり、その他の学年は、平均起床時

刻が６時 30 分以降（中１,中２＜小１,小２,小３,小４,小５,小６,中３）であった。 
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図Ⅰ-３ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の起床時刻 



21 

 

４）朝食摂取状況 

男子の平均朝食開始時刻は、中学１年生の６時 28 分が最も早く、次いで、中学２年生

が６時 35 分であり、その他の学年は、７時前後（中１,中２＜小１,小２,小３,小４,小５,

小６,中３）であった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-４）。女子では、中学１年生の６時 27 分が最も早

く、次に中学２年生が６時 33 分であり、その他の学年は、７時前後（中１,中２＜小１,

小２,小３,小４,小５,小６,中３）であった。 
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図Ⅰ-４ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の朝食開始時刻 
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朝食摂取状況について、「毎朝食べている」と「だいたい食べている」を合わせた人数

割合をみると、男子では 90.8％（中学２年生）～99.2％（小学３年生）の範囲であり、す

べての学年で９割を超えていた（図Ⅰ-５）。女子では 90.3％（中学３年生）～99.2％（小

学２年生）の範囲であり、男子と同様に、すべての学年で９割を超えていた。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

図Ⅰ-５ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の朝食摂取状況の人数割合 
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５）排便状況 

男子の平均排便時刻は、中学１年生の７時 46 分が最も早く、小学生はすべての学年に

おいて 10 時以降（中１,中２,中３＜小１,小２,小３,小５）となっていた（表Ⅰ-１，図

Ⅰ-６）。女子では、中学３年生の８時 01 分が最も早く、小学生はすべての学年において

10 時以降（中２＜小３,小４,小５、中３＜小１,小２,小３,小４,小５）であった。 
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図Ⅰ-６ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の排便時刻 
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排便状況について、「毎朝する」と「朝する時の方が多い」を合わせた人数割合をみる

と、男子では 30.7％（小学１年生）～51.6％（中学３年生）の範囲であり、中学３年生を

除き３～４割程度であった（図Ⅰ-７）。女子では 20.7％（小学６年生）～37.2％（小学２

年生）の範囲であり、すべての学年で２～３割となっていた。 

 
 

 

図Ⅰ-７ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の排便状況の人数割合 
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６）登校時刻 

男子の平均登校時刻は、中学１年生の７時 05 分が最も早く、次いで、中学２年生の７

時 12 分であり、その他の学年は、７時 40 分以降であり、中学３年生の７時 49 分（中１,

中２＜小１,小２,小３,小４,小５,小６＜中３）が最も遅かった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-８）。女

子では、中学１年生の７時 02 分が最も早く、次に中学２年生の７時 08 分であり、その他

の学年は、７時 40 分以降（中１,中２＜小１,小２,小３,小４,小５,小６,中３）であっ

た。 
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図Ⅰ-８ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の登校時刻 
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７）運動時間 

男子の平均運動時間（学校にいる時間を除く）は、中学３年生の 41 分が最も短く、そ

の他の学年の平均運動時間は１時間以上（小１,小２,小３,小４,小５,中３＜中１,中２）

であった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-９）。女子では、中学３年生の 34 分が最も短く、平均運動時間

が１時間以上となっていたのは小学５年生・小学６年生・中学２年生の１時間 05 分のみ

（中３＜小５,小６,中２）であった。 
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図Ⅰ-９ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の運動時間 
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８）戸外運動時間 

平均運動時間のうち平均戸外運動時間をみると、男子では、中学３年生の 35 分が最も

短く、平均戸外運動時間が１時間以上となっていたのは、小学６年生・中学１年生・中学

２年生のみ（小１,小５,中３＜中１,中２）であった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-10）。女子では、中

学３年生の 15 分が最も短く（中３＜小３,小４,小５,小６）、その他の学年は 33 分～45

分であり、すべての学年で 1 時間未満であった。 
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図Ⅰ-10 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の戸外運動時間 
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９）合計メディア利用時間 

テレビ・ビデオ視聴時間、テレビゲーム時間、スマートフォン・タブレット・ＰＣでの

ゲーム時間、インターネット利用時間、携帯・スマートフォンでの通話時間、携帯・スマ

ートフォンでのメール・SNS 利用時間を合わせた、合計メディア利用時間について、男子

では、小学１年生の２時間 15 分から中学２年生の５時間 36 分までと、加齢とともに長

くなり（小１,小２,小３,小４＜小６,中１,中２,中３）、小学６年生以降は、４時間を超

えた（表Ⅰ-１，図Ⅰ-11）。女子では、小学１年生の２時間 03 分から加齢とともに長くな

り（小１,小２,小３,小４＜小６,中１,中２,中３、小５,小６,中１＜中２）、中学２年生

の５時間 23 分が最も長かった。中学１年生以降は、４時間を超えていた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図Ⅰ-11 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の合計メディア利用時間 
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10）テレビ・ビデオ視聴時間 

男子の平均テレビ・ビデオ視聴時間は、１時間 31 分（小学１年生）～２時間 02 分（中

学２年生）の範囲であり、学年間に有意な差はみられなかった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-12）。女

子では、中学３年生の１時間 31 分が最も短く、次に、小学１年生の１時間 32 分であり、

小学６年生の２時間 11 分（小１,中３＜小６）が有意に長かった。 

図Ⅰ-12 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒のテレビ・ビデオ視聴時間 
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11）テレビゲーム時間 

男子の平均テレビゲーム時間は、小学１年生の 33 分が最も短く、小学５年生と小学６

年生が１時間以上であり、小学６年生（１時間 21 分）が有意に長い（小１,小２,小３,小

４,中１,中２,中３＜小６）結果であった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-13）。女子では、中学２年生（６

分）・中学３年生（７分）・小学１年生（10 分）が 10 分以下であり、小学６年生（32 分）

が最も長かった（小１,中２,中３＜小４,小５,小６）。 

図Ⅰ-13 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒のテレビゲーム時間 
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12）スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間 

男子のスマートフォン・タブレット・ＰＣでの平均ゲーム時間は、小学１年生の７分が

最も短く、加齢に伴って長くなり（小１,小２,小３,小４,小５＜小６,中１,中３＜中２）、

中学２年生の１時間 11 分が最も長く、中学３年生（49 分）では減少していた（表Ⅰ-１，

図Ⅰ-14）。女子では、小学１年生（８分）・小学２年生（10 分）・小学３年生（９分）・小

学４年生（10 分）が 10 分以下であり、中学生は 40 分以上で有意に長く（小１,小２,小

３,小４＜中１,中２,中３）、中学２年生の 50 分が最も長かった。 

図Ⅰ-14 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒のスマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間 
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13）インターネット利用時間 

男子の平均インターネット利用時間は、小学１年生の５分が最も短く、加齢とともに長

くなり（小１,小２,小３,小４,小５＜小６,中１,中２,中３、小６,中１＜中２）、中学２

年生の１時間 08 分が最も長く、中学３年生（51 分）では減少した（表Ⅰ-１，図Ⅰ-15）。

女子では、小学２年生・小学３年生の 10 分が最も短く、小学６年生（32 分）から 30 分

を超え、中学２年生の１時間 44 分が最も長く、中学３年生（51 分）では減少（小２,小

３＜小６＜中２,中３、小１,小２,小３,小４,小５＜中１＜中２,中３）した。 

図Ⅰ-15 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒のインターネット利用時間 
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14）携帯・スマートフォンでの通話時間 

男子の携帯・スマートフォンでの平均通話時間は、小学１年生から小学５年生までは１

分以内であり、中学１年生以上が８分以上で有意に長く（小１,小２,小３,小４,小５＜中

１,中２,中３）、中学２年生の 10 分が最も長かった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-16）。女子では、小

学１年生から小学５年生までは２分以内であり、中学２年生（９分）・中学３年生（13 分）

が有意に長かった（小１,小２,小３,小４,小５＜中２,中３、小１,小２,小３＜中１、小

６＜中３）。 

図Ⅰ-16 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の携帯・スマートフォンでの通話時間 
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15）携帯・スマートフォンでのメール・SNS 時間 

男子の携帯・スマートフォンでの平均メール・SNS の利用時間は、小学１・２・３・４

年生が０分であり、中学１年生から 15 分を超え有意に長く（小１,小２,小３,小４,小５,

小６＜中１,中２,中３）、中学２年生の 21 分が最も長かった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-17）。女子

では、小学１・２・３年生が０分と最も短く、中学１年生から 25 分を超えて意に長く（小

１,小２,小３,小４,小５,小６＜中１,中２,中３）、中学２年生の 37 分が最も長かった。 

図Ⅰ-17 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の携帯・スマートフォンでのメール・SNS 時間 
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16）家庭学習時間 

男子の平均家庭学習時間は、小学１年生が 34 分と最も短く、中学３年生の１時間 13 分

が最も長かった（小１＜小６,中１,中２,中３、小１,小２,小３,小４,小５＜中３）。小学

２年生から中学２年生では、40 分（小学２年生）～59 分（中学１年生）の範囲であった

（表Ⅰ-１，図Ⅰ-18）。女子では、小学１年生が 37 分と最も短く、中学３年生では１時間

51 分と有意に長かった（小１,小２＜小４,小５,小６,中１,中３、小１,小２,小３,小４,

小５,小６,中１,中２＜中３）。 
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図Ⅰ-18 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の家庭学習時間 
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17）スマートフォン・タブレット・ＰＣでの勉強時間 

男子のスマートフォン・タブレット・ＰＣでの平均勉強時間は、小学１・２・３・４・

５年生が５分以内で有意に短く（小１,小２,小３,小４,小５＜中２、小１,小２＜小６）、

中学２年生の 15 分が最も長かった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-19）。女子では、小学１年生が２分と

最も短く、中学１年生（19 分）・中学３年生（18 分）が有意に長かった（小１,小２,小３,

小４,小５＜中１,中３）。 

図Ⅰ-19 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒のスマートフォン・タブレット・ＰＣでの勉強時間 
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18）夕食開始時刻 

男子の平均夕食開始時刻は、小学１年生の 18 時 49 分が最も早く、中学２・３年生は

19 時 30 分以降で有意に遅く（小１,小２,小３,小４,小５,小６,中１＜中２,中３）、中学

３年生は 19 時 52 分と最も遅かった（表Ⅰ-１，図Ⅰ-20）。女子では、小学１年生の 18 時

46 分が最も早く、中学３年生は 19 時 35 分と最も遅かった（小１,小２,小５＜小６,中２,

中３、小３,小４,中１＜中２）。 
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図Ⅰ-20 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の夕食開始時刻 
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（疲労症状有訴率上位３位 複数回答） 

19）始業時の疲労症状有訴率 

男子の始業時の疲労の訴え症状は、小学６年生を除くすべての学年において、１位が

「ねむい（21.2％～65.3％）」、２位が「あくびがでる（11.0％～55.9％）」といった睡眠

不足の症状であった（表Ⅰ-２）。３位は、「横になりたい」「からだがだるい」といった身

体的症状となっていた。女子では、中学３年生を除くすべての学年において、１位が「ね

むい（16.8％～76.5％）」、２位が「あくびがでる（9.7％～72.4％）」といった睡眠不足の

症状であった。３位は、「横になりたい」「頭が痛い」「からだがだるい」「足がだるい」と

いった身体的症状であった。 

 

 

 

男  子 

始業時の疲労症状 群 

1  位 ２  位 ３  位 
推奨睡眠 

時間未満 

推奨就寝 

時刻過ぎ 

合計メディア 

利用２時間以上 

夕食時刻 

20 時以降 

小学１年生 

（N=127） 

ねむい 

（23.6％） 

あくびがでる 

（11.0％） 

横になりたい 

（10.2％） 42.9％ 49.2% 55.6％ 5.6％ 

小学２年生 

（N=113） 

ねむい 

（21.2％） 

あくびがでる 

（18.6％） 

横になりたい 

（7.1％） 46.9％ 47.8% 64.3％ 8.0％ 

小学３年生 

（N=123） 

ねむい 

（22.0％） 

あくびがでる 

（13.8％） 

横になりたい 

（8.9％） 59.8％ 60.7% 67.2％ 5.8％ 

小学４年生 

（N=128） 

ねむい 

（29.7％） 

あくびがでる 

（18.8％） 

横になりたい 

（12.5％） 80.3％ 78.0% 81.1％ 12.0％ 

小学５年生 

（N=126） 

ねむい 

（38.9％） 

あくびがでる 

（26.2％） 

からだがだるい 

（14.3％） 42.9％ 43.7% 82.9％ 12.8％ 

小学６年生 

（N=109） 

あくびがでる 

（28.4％） 

ねむい 

（27.5％） 

からだがだるい 

（11.9％） 58.9％ 63.9% 86.0％ 14.7％ 

中学 1 年生 

（N=101） 

ねむい 

（65.3％） 

あくびがでる 

（53.5％） 

からだがだるい 

（28.7％） 83.0％ 58.0% 85.1％ 23.2％ 

中学２年生 

（N=108） 

ねむい 

（53.7％） 

あくびがでる 

（50.0％） 

横になりたい 

（25.9％） 89.4％ 84.8% 91.6％ 28.0％ 

中学３年生 

（N= 93） 

ねむい 

（64.5％） 

あくびがでる 

（55.9％） 

横になりたい 

（31.2％） 91.3％ 95.7% 86.8％ 43.0％ 

女  子 

始業時の疲労症状 群 

1  位 ２  位 ３  位 
推奨睡眠 

時間未満 

推奨就寝 

時刻過ぎ 

合計メディア 

利用２時間以上 

夕食時刻 

20 時以降 

小学１年生 

（N=113） 

ねむい 

（16.8％） 

あくびがでる 

（9.7％） 

横になりたい 

（3.5％） 42.5％ 43.4% 53.6％ 3.7％ 

小学２年生 

（N=121） 

ねむい 

（19.8％） 

あくびがでる 

（15.7％） 

横になりたい・頭が痛い 

（4.1％） 62.0％ 59.5% 57.5％ 4.4％ 

小学３年生 

（N=141） 

ねむい 

（28.4％） 

あくびがでる 

（27.0％） 

横になりたい 

（12.1％） 67.4％ 67.4% 60.0％ 11.6％ 

小学４年生 

（N=114） 

ねむい 

（40.4％） 

あくびがでる 

（33.3％） 

横になりたい 

（14.9％） 82.9％ 84.7% 72.8％ 10.3％ 

小学５年生 

（N=110） 

ねむい 

（36.4％） 

あくびがでる 

（30.9％） 

からだがだるい 

（6.4％） 56.0％ 65.1% 74.3％ 8.4％ 

小学６年生 

（N=117） 

ねむい 

（34.2％） 

あくびがでる 

（41.0％） 

横になりたい 

（13.7％） 75.2％ 74.4% 74.6％ 25.4％ 

中学 1 年生 

（N= 99） 

ねむい 

（74.7％） 

あくびがでる 

（64.6％） 

足がだるい 

（24.2％） 80.6％ 59.2% 81.6％ 11.8％ 

中学２年生 

（N= 98） 

ねむい 

（76.5％） 

あくびがでる 

（72.4％） 

横になりたい 

（27.6％） 92.7％ 90.6% 92.7％ 38.8％ 

中学３年生 

（N= 82） 

あくびがでる 

（73.2％） 

ねむい 

（63.4％） 

横になりたい 

（35.4％） 94.9％ 93.7% 81.7％ 31.7％ 

 

表Ⅰ-２ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の始業時の疲労症状と群別有訴率 
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20）生活時間相互の関連性 

生活時間相互の関連性について、男子では、就寝時刻と睡眠時間（r=-0.89）、起床時刻

と朝食開始時刻（r=0.78）、運動時間と戸外運動時間（r=0.87）の間に、それぞれ１％水

準で高い関係性が認められた（図Ⅰ-21-１）。 

就寝時刻と合計メディア利用時間（r=0.40）、就寝時刻とインターネット利用時間

（r=0.40）、睡眠時間と合計メディア利用時間（r=-0.41）、睡眠時間とインターネット利

用時間（r=-0.43）の間には、中程度の有意な関係性であった（p<0.01）。 

 

 

朝食開始時刻

r=－0.89就寝時刻

21時57分

睡眠時間

８時間35分

起床時刻

６時32分

６時54分

（小学１年生～中学３年生 男子 N=1,028）

r=0.53

登校時刻

７時36分

排便時刻

10時24分

夕食開始時刻

19時08分

r=0.78

r=0.42

r=0.67

r=0.87

運動時間

１時間10分

57分

戸外
運動時間

３時間40分

合計メディア
利用時間

r=0.40

r=0.64

r=0.63

r=0.62

テレビ・ビデオ
視聴時間

１時間49分

テレビゲーム
時間

48分

PC・スマホ
ゲーム時間

29分

インターネット
利用時間

25分

携帯・スマホ
通話時間

３分

メール・SNS
時間

６分

r=－0.43

r=0.40

r=0.40
r=0.46

r=－0.41
r=0.40

r=0.49

r=0.45

数値は、平均値と相関係数（r
）
p＜0.01，|ｒ|≧0.4のみ抜粋

 
 

図Ⅰ-21-１ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の生活時間相互の関連性（男子） 

数値は、平均値と相関係数（r） 

p<0.01，|r|≧0.40 のみ抜粋 
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女子では、就寝時刻と睡眠時間（r=-0.91）の間に１％水準で非常に高い関係性が認め

られた（図Ⅰ-21-２）。さらに、起床時刻と朝食開始時刻（r=0.75）、運動時間と戸外運動

時間（r=0.79）の間に高い関係性が認められた（p<0.01）。就寝時刻とインターネット利

用時間（r=0.44）、睡眠時間とインターネット利用時間（r=-0.45）の間は中程度の有意な

関係性であった（p<0.01）。 

 

朝食開始時刻

r=－0.91就寝時刻

22時03分

睡眠時間

８時間28分

起床時刻

６時30分

６時53分

r=0.52

登校時刻

７時34分

排便時刻

10時11分

夕食開始時刻

19時06分

r=0.75

r=0.66

r=0.79

運動時間

54分

37分

戸外
運動時間

３時間18分

合計メディア
利用時間

r=0.40

r=0.66

r=0.54

r=0.64

テレビ・ビデオ
視聴時間

１時間47分

テレビゲーム
時間

20分

PC・スマホ
ゲーム時間

23分

インターネット
利用時間

35分

携帯・スマホ
通話時間

４分

メール・SNS
時間

10分

r=－0.45

r=0.44

r=0.48

r=0.41

数値は、平均値と相関係数（r
）
p＜0.01，|ｒ|≧0.4のみ抜粋

r=0.40

r=0.40

（小学１年生～中学３年生 女子 N=995）  

図Ⅰ-21-２ COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の生活時間相互の関連性（女子） 

数値は、平均値と相関係数（r） 

p<0.01，|r|≧0.40 のみ抜粋 
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21）疲労症状有訴率とネガティブな生活習慣の人数割合相互の関連性 

始業時に訴える疲労症状として「ねむい」の有訴率と高い関連性がみられたのは、推奨

睡眠時間未満の割合（r=0.78）、合計メディア利用時間２時間以上の割合（r=0.77）、夕食

開始 20 時以降の割合（r=0.77）であり、推奨就寝時刻過ぎの割合（r=0.57）との間には

中程度の関連性がみられた（図Ⅰ-22）。その他、推奨睡眠時間未満の割合と高い関連性が

みられたのは、推奨就寝時刻過ぎの割合（r=0.89）、夕食開始 20 時以降の割合（r=0.77）

であった。夕食開始 20 時以降の割合は、推奨就寝時刻過ぎの割合（r=0.77）、合計メディ

ア利用時間２時間以上の割合（r=0.74）との間にも高い関連性がみられた。 

 

 

【短時間睡眠】
推奨睡眠時間
未満の割合

69.4％

【遅寝】
推奨就寝時刻
過ぎの割合

67.7％

【長時間利用】
合計メディア利用時間

２時間以上の割合

75.0％

【遅い夕食】
夕食開始20時
以降の割合

16.6％

【疲労症状】
始業時の「ねむい」

有訴率

40.9％

r=0.68

r=0.78 r=0.77

r=0.77r=0.57

r=0.89

r=0.77 r=0.59

r=0.74

r=0.77

数値は、平均値と相関係数（r）
p＜0.01，|ｒ|≧0.4のみ抜粋（小学１年生～中学３年生 男子・女子 N=18）  

 
 
 
 
 

図Ⅰ-22 COVID-19 流行前（2019）における児童・生徒の疲労症状有訴率と 
ネガティブな生活習慣の人数割合相互の関連性 

数値は、平均値と相関係数（r） 

p<0.01，|r|≧0.40 のみ抜粋 
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２．学力・学習状況別にみた児童・生徒の生活習慣 

埼玉県学力・学習状況調査結果から、平均＋１SD 以上をⅠ群（成績上位）、平均＋１SD 未

満をⅡ群（成績中下位）の２群に分け、その数値と人数割合について、表Ⅰ-３に示した。

さらに、学力・学習状況別の児童・生徒の生活時間について、表Ⅰ-４に示した。 

 

 

項  目 
小学４年生 
(N=228) 

小学５年生 
(N=213) 

小学６年生 
(N=214) 

中学１年生 
(N=198) 

中学２年生 
(N=201) 

中学３年生 
(N=173) 

合 計 
平 均 
正答率 

132.5 

国:58.9 

算:73.6 

 

127.2 

国:54.7 

算:72.5 

 

119.3 

国:60.6 

算:58.7 

 

132.5 

国:68.4 

算:63.9 

 

180.3 

国:61.2 

算:60.6 

英:58.5 

184.3 

国:58.3 

算:63.5 

英:62.4 

標準偏差

（SD） 
36.6 37.3 37.5 33.5 49.1 50.6 

Ⅰ群 
（成績上位）

n=40
（17.5％） 

男子 n=23

（57.5％） 

女子 n=17

（42.5％） 

n=31
（14.6％） 

男子 n=15

（48.4％） 

女子 n=16

（51.6％） 

n=40
（18.7％） 

男子 n=16

（40.0％） 

女子 n=24

（60.0％） 

n=38
（19.2％） 

男子 n=20

（52.6％） 

女子 n=18

（47.4％） 

n=41
（20.4％） 

男子 n=22

（53.7％） 

女子 n=19

（46.3％） 

n=32
（18.5％） 

男子 n=23

（71.9％） 

女子 n=９

（28.1％） 

Ⅱ群 
（成績中下位）

n=188
（82.5％） 

男子 n=98

（52.1％） 

女子 n=90

（47.9％） 

n=182
（85.4％） 

男子 n=95

（52.2％） 

女子 n=87

（47.8％） 

n=174
（81.3％） 

男子 n=86

（49.4％） 

女子 n=88

（50.6％） 

n=160
（80.8％） 

男子 n=81

（50.6％） 

女子 n=79

（49.4％） 

n=160
（79.6％） 

男子 n=84

（52.5％） 

女子 n=76

（47.5％） 

n=141
（81.5％） 

男子 n=70

（49.6％） 

女子 n=71

（50.4％） 

※Ⅰ群（成績上位）：平均＋１SD 以上、Ⅱ群（成績中下位）：平均＋１SD 未満 

表Ⅰ-３ 2019 年度 埼玉県学力・学習状況調査の学年別正答率と人数割合 
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項  目 群 
 小学４年生 

(Ⅰ群 n=40,Ⅱ群 n=188) 

小学５年生 

(Ⅰ群 n=31,Ⅱ群 n=182) 

小学６年生 

(Ⅰ群 n=40,Ⅱ群 n=174) 

中学１年生 

(Ⅰ群 n=38,Ⅱ群 n=160) 

中学２年生 

(Ⅰ群 n=41,Ⅱ群 n=160) 

中学３年生 

(Ⅰ群 n=32,Ⅱ群 n=141) 

就寝時刻 
Ⅰ群（上位） 

 21 時 41 分 

（35 分） 

 21 時 50 分 

（40 分） 

 22 時 17 分 

（57 分） 

 22 時 30 分 

（48 分） 

 23 時 00 分 

（45 分） 

 23 時 20 分 

（46 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 21 時 45 分 

（37 分） 

 21 時 49 分 

（45 分） 

 22 時 06 分 

（48 分） 

 22 時 25 分 

（42 分） 

 23 時 02 分 

（51 分） 

 23 時 35 分 

（50 分） 

 

睡眠時間 
Ⅰ群（上位） 

 ８時間 53 分 

（29 分） 

 ８時間 43 分 

（39 分） 

 ８時間 08 分 

（58 分） 

 7 時間 39 分 

（43 分） 

 7 時間 15 分 

（56 分） 

 7 時間 19 分 

（50 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 ８時間 52 分 

（33 分） 

 ８時間 47 分 

（45 分） 

 ８時間 28 分 

（50 分） 

 7 時間 40 分 

（45 分） 

 7 時間 11 分 

（53 分） 

 7 時間 05 分 

（55 分） 

 

起床時刻 
Ⅰ群（上位） 

 ６時 34 分 

（31 分） 

 ６時 33 分 

（24 分） 

 ６時 27 分 

（28 分） 

 ６時 09 分 

（24 分） 

 ６時 15 分 

（30 分） 

 ６時 39 分 

（34 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 ６時 37 分 

（24 分） 

 ６時 37 分 

（24 分） 

 ６時 34 分 

（28 分） 

 ６時 05 分 

（31 分） 

 ６時 13 分 

（33 分） 

 ６時 40 分 

（34 分） 

 

朝食開始時刻 
Ⅰ群（上位） 

 ６時 55 分 

（25 分） 

 ６時 56 分 

（21 分） 

 ７時 01 分 

（15 分） 

 ６時 28 分 

（20 分） 

 ６時 36 分 

（26 分） 

 ６時 59 分 

（24 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 ６時 59 分 

（18 分） 

 ７時 00 分 

（21 分） 

 ６時 59 分 

（21 分） 

 ６時 27 分 

（26 分） 

 ６時 32 分 

（27 分） 

 ７時 03 分 

（27 分） 

 

排便時刻 
Ⅰ群（上位） 

 10 時 58 分 

（308 分） 

 11 時 22 分 

（329 分） 

 ８時 24 分 

（193 分） 

 ９時 24 分 

（311 分） 

 ８時 45 分 

（267 分） 

 ８時 58 分 

（270 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 11 時 05 分 

（307 分） 

 11 時 10 分 

（310 分） 

 10 時 26 分 

（296 分） 

 ８時 28 分 

（254 分） 

 ８時 44 分 

（266 分） 

 ８時 35 分 

（221 分） 

 

登校時刻 
Ⅰ群（上位） 

 ７時 42 分 

（５分） 

 ７時 44 分 

（５分） 

 ７時 43 分 

（９分） 

 ７時 05 分 

（24 分） 

 ７時 14 分 

（24 分） 

 ７時 45 分 

（17 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 ７時 42 分 

（６分） 

 ７時 41 分 

（７分） 

 ７時 42 分 

（８分） 

 ７時 03 分 

（25 分） 

 ７時 09 分 

（25 分） 

 ７時 46 分 

（15 分） 

 

運動時間 
Ⅰ群（上位） 

 53 分 

（45 分） 

 42 分 

（46 分） 

 47 分 

（47 分） 

 57 分 

（64 分） 

 59 分 

（61 分） 

 30 分 

（33 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 58 分 

（55 分） 

 １時間 08 分 

（59 分） 

 １時間 22 分 

（81 分） 

 １時間 18 分 

（68 分） 

 １時間 29 分 

（87 分） 

 39 分 

（40 分） 

 

戸外運動時間 
Ⅰ群（上位） 

 38 分 

（33 分） 

 30 分 

（35 分） 

 37 分 

（43 分） 

 39 分 

（57 分） 

 34 分 

（54 分） 

 19 分 

（32 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 49 分 

（53 分） 

 50 分 

（48 分） 

 １時間 01 分 

（77 分） 

 58 分 

（72 分） 

 １時間 02 分 

（82 分） 

 27 分 

（37 分） 

 

合計メディア 
利用時間 

Ⅰ群（上位） 
 ２時間 13 分 

（97 分） 

 ２時間 45 分 

（95 分） 

 ３時間 06 分 

（141 分） 

 ３時間 10 分 

（108 分） 

 ４時間 27 分 

（169 分） 

 ３時間 56 分 

（148 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 ３時間 06 分 

（111 分） 

 ３時間 17 分 

（118 分） 

 ４時間 33 分 

（187 分） 

 ４時間 30 分 

（169 分） 

 ５時間 45 分 

（187 分） 

 ４時間 43 分 

（174 分） 

 

テレビ・ビデオ

視聴時間 

Ⅰ群（上位） 
 １時 30 分 

（74 分） 

 １時間 43 分 

（59 分） 

 １時間 51 分 

（103 分） 

 １時間 41 分 

（72 分） 

 １時 49 分 

（72 分） 

 １時間 39 分 

（54 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 １時 52 分 

（80 分） 

 １時間 51 分 

（68 分） 

 ２時間 07 分 

（104 分） 

 １時間 52 分 

（80 分） 

 ２時 04 分 

（87 分） 

 １時間 45 分 

（83 分） 

 

テレビゲーム 

時間 

Ⅰ群（上位） 
 18 分 

（26 分） 

 28 分 

（33 分） 

 37 分 

（47 分） 

 26 分 

（35 分） 

 23 分 

（51 分） 

 36 分 

（43 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 39 分 

（48 分） 

 48 分 

（60 分） 

 59 分 

（81 分） 

 34 分 

（49 分） 

 25 分 

（45 分） 

 23 分 

（46 分） 

 

スマートフォン・ 

PC ゲーム時間 

Ⅰ群（上位） 
 14 分 

（50 分） 

 17 分 

（30 分） 

 12 分 

（24 分） 

 21 分 

（32 分） 

 38 分 

（46 分） 

 27 分 

（57 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 14 分 

（31 分） 

 20 分 

（45 分） 

 39 分 

（74 分） 

 48 分 

（60 分） 

 １時間 10 分 

（77 分） 

 50 分 

（71 分） 

 

インターネット

利用時間 

Ⅰ群（上位） 
 ９分 

（19 分） 

 15 分 

（23 分） 

 19 分 

（32 分） 

 31 分 

（36 分） 

 １時間 10 分 

（74 分） 

 43 分 

（48 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 19 分 

（42 分） 

 17 分 

（39 分） 

 34 分 

（58 分） 

 48 分 

（59 分） 

 １時間 29 分 

（88 分） 

 １時間 11 分 

（75 分） 

 

携帯・スマホ 

での通話時間 

Ⅰ群（上位） 
 １分 

（２分） 

 １分 

（２分） 

 ３分 

（10 分） 

 １分 

（４分） 

 ３分 

（７分） 

 ６分 

（15 分）

 

Ⅱ群（中下位） 
 １分 

（６分） 

 １分 

（３分） 

 ６分 

（19 分） 

 ８分 

（26 分） 

 11 分 

（29 分） 

 11 分 

（22 分） 

 

メール・SNS 

時間 

Ⅰ群（上位） 
 ２分 

（３分） 

 １分 

（４分） 

 ８分 

（21 分） 

 11 分 

（15 分） 

 26 分 

（29 分） 

 26 分 

（77 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 １分 

（５分） 

 ２分 

（８分） 

 ７分 

（20 分） 

 23 分 

（40 分） 

 27 分 

（30 分） 

 24 分 

（35 分） 

 

家庭学習時間 
Ⅰ群（上位） 

 １時間 03 分 

（49 分） 

 １時間 25 分 

（75 分） 

 １時間 31 分 

（89 分） 

 54 分 

（51 分） 

 １時間 11 分 

（74 分） 

 １時間 08 分 

（53 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 49 分 

（37 分） 

 50 分 

（36 分） 

 56 分 

（45 分） 

 １時間 02 分 

（45 分） 

 51 分 

（41 分） 

 １時間 36 分 

（74 分） 

 

スマートフォン・ 

PC での勉強時間 

Ⅰ群（上位） 
 ８分 

（16 分） 

 12 分 

（27 分） 

 ９分 

（14 分） 

 11 分 

（25 分） 

 19 分 

（58 分） 

 ９分 

（19 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 ４分 

（11 分） 

 ５分 

（12 分） 

 12 分 

（33 分） 

 15 分 

（28 分） 

 11 分 

（33 分） 

 14 分 

（31 分） 

 

夕食開始時刻 

Ⅰ群（上位） 
 19 時 04 分 

（29 分） 

 19 時 01 分 

（36 分） 

 19 時 28 分 

（61 分） 

 18 時 55 分 

（43 分） 

 19 時 34 分 

（71 分） 

 19 時 32 分 

（100 分） 

 

Ⅱ群（中下位） 
 19 時 02 分 

（37 分） 
 18 時 57 分 

（43 分） 
 19 時 09 分 

（47 分） 
 19 時 12 分 

（56 分） 
 19 時 33 分 

（60 分） 
 19 時 40 分 

（81 分） 
 

 

表Ⅰ-４ 児童・生徒の学力・学習状況調査成績別にみた生活時間（2019） 

＊ ＊ ＊ 

＊ 

***:p<0.001, **:p<0.01, *:p<0.05 

＊＊＊ 

＊＊ 

＊＊＊ 

＊＊＊ ＊＊＊ 

＊＊＊ 

＊ 

＊ 

＊ 

＊＊ 

＊＊ 

＊＊ 

＊ 

＊ 

＊ 

＊＊ 

＊＊ 

＊ 

＊ 

＊＊ 

＊＊ 

＊＊ 

＊ 

上段：平均，下段：（標準偏差) 
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１）就寝時刻 

就寝時刻について、学力成績別にみると、すべての学年において、成績上位と成績中下

位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-23）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２）睡眠時間 

睡眠時間について、学力成績別にみると、小学６年生では、成績上位群（８時間 08 分）

は、成績中下位群（８時間 28 分）と比べて、20 分有意に短かった（p<0.05）が、その他

の学年では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，

図Ⅰ-24）。 

 

 

 

23:35

23:02

22:25

22:06

21:49

21:45

23:20

23:00

22:30

22:17

21:50

21:41

20:30 21:30 22:30 23:30

中学３年生

（Ⅰ群:n=32）

(Ⅱ群:n=141）

中学２年生

（Ⅰ群:n=41）

(Ⅱ群:n=160）

中学１年生

（Ⅰ群:n=38）

(Ⅱ群:n=160）

小学６年生

（Ⅰ群:n=40）

(Ⅱ群:n=174）

小学５年生

（Ⅰ群:n=31）

(Ⅱ群:n=182）

小学４年生

（Ⅰ群:n=40）

(Ⅱ群:n=188）

（時刻）

Ⅰ群（成績上位）

Ⅱ群（成績中下位）

n.s.
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図Ⅰ-23 児童・生徒の学力成績別にみた就寝時刻（男女，埼玉県所沢市，2019） 

図Ⅰ-24 児童・生徒の学力成績別にみた睡眠時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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３）起床時刻 

起床時刻について、学力成績別にみると、すべての学年において、成績上位と成績中下

位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-25）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４）朝食開始時刻 

起床時刻について、学力成績別にみると、すべての学年において、成績上位と成績中下

位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-26）。 
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図Ⅰ-25 児童・生徒の学力成績別にみた起床時刻（男女，埼玉県所沢市，2019） 

図Ⅰ-26 児童・生徒の学力成績別にみた朝食開始時刻（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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**

５）排便時刻 

排便時刻について、学力成績別にみると、小学６年生では、成績上位群（８時 24 分）

は、成績中下位群（10 時 26 分）と比べて、２時間 02 分有意に早かった（p<0.01）が、

その他の学年では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ

-４，図Ⅰ-27）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６）登校時刻 

登校時刻について、学力成績別にみると、すべての学年において、成績上位と成績中下

位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-28）。 

 

図Ⅰ-27 児童・生徒の学力成績別にみた排便時刻（男女，埼玉県所沢市，2019） 

図Ⅰ-28 児童・生徒の学力成績別にみた登校時刻（男女，埼玉県所沢市，2019） 

小学４年生（Ⅰ群:n= 40） 

(Ⅱ群:n=188） 

小学５年生（Ⅰ群:n= 31） 

(Ⅱ群:n=182） 

小学６年生（Ⅰ群:n= 40） 

(Ⅱ群:n=174） 

中学１年生（Ⅰ群:n= 38） 

(Ⅱ群:n=160） 

中学２年生（Ⅰ群:n= 41） 

(Ⅱ群:n=160） 

中学３年生（Ⅰ群:n= 32） 

(Ⅱ群:n=141） 

小学４年生（Ⅰ群:n= 40） 

(Ⅱ群:n=188） 

小学５年生（Ⅰ群:n= 31） 

(Ⅱ群:n=182） 

小学６年生（Ⅰ群:n= 40） 

(Ⅱ群:n=174） 

中学１年生（Ⅰ群:n= 38） 

(Ⅱ群:n=160） 

中学２年生（Ⅰ群:n= 41） 

(Ⅱ群:n=160） 

中学３年生（Ⅰ群:n= 32） 

(Ⅱ群:n=141） 



47 

 

 

0:39

1:29

1:18

1:22

1:08

0:58

0:30

0:59

0:57

0:47

0:42

0:53

0:00 1:00 2:00

中学３年生

（Ⅰ群:n=32）

(Ⅱ群:n=141）

中学２年生

（Ⅰ群:n=41）

(Ⅱ群:n=160）

中学１年生

（Ⅰ群:n=38）

(Ⅱ群:n=160）

小学６年生

（Ⅰ群:n=40）

(Ⅱ群:n=174）

小学５年生

（Ⅰ群:n=31）

(Ⅱ群:n=182）

小学４年生

（Ⅰ群:n=40）

(Ⅱ群:n=188）

（時間）

Ⅰ群（成績上位）

Ⅱ群（成績中下位）

***:p<0.001,*:p<0.05

*

*

***

７）運動時間 

学校にいる時間を除く運動時間について、学力成績別にみると、小学５年生では、成績

上位群（42 分）は、成績中下位群（１時間 08 分）と比べて、５％水準で 26 分有意に短

かった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-29）。小学６年生では、成績上位群（47 分）は、成績中下位群（１

時間 22 分）と比べて 35 分有意に短く（p<0.001）、中学２年生では、成績上位群（59 分）

は、成績中下位群（１時間 29 分）と比べて 30 分有意に短かった（p<0.05）。その他の学

年では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図Ⅰ-29 児童・生徒の学力成績別にみた運動時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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８）戸外運動時間 

学校にいる時間を除く戸外運動時間について、学力成績別にみると、小学５年生では、

成績上位群（30 分）は、成績中下位群（50 分）と比べて、５％水準で 20 分有意に短かっ

た（表Ⅰ-４，図Ⅰ-30）。中学２年生では、成績上位群（34 分）は、成績中下位群（１時

間 02 分）と比べて 28 分有意に短かった（p<0.01）。その他の学年では、成績上位と成績

中下位の２群間に、有意な差はみられなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図Ⅰ-30 児童・生徒の学力成績別にみた戸外運動時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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**

９）合計メディア利用時間 

合計メディア利用時間について、学力成績別にみると、小学４年生では、成績上位群（２

時間 13 分）は、成績中下位群（３時間 06 分）と比べて、１％水準で 53 分有意に短かっ

た（表Ⅰ-４，図Ⅰ-31）。小学６年生では、成績上位群（３時間 06 分）は、成績中下位群

（４時間 33 分）と比べて１時間 27 分有意に短かった（p<0.01）。中学１年生では、成績

上位群（３時間 10 分）は、成績中下位群（４時間 30 分）と比べて１時間 20 分有意に短

かった（p<0.001）。中学２年生では、成績上位群（４時間 27 分）は、成績中下位群（５

時間 45 分）と比べて１時間 18 分有意に短かった（p<0.05）。小学５年生と中学３年生で

は、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図Ⅰ-31 児童・生徒の学力成績別にみた合計メディア利用時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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携帯・スマートフォン通話時間、携帯・スマートフォン SNS 時間 
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10）テレビ・ビデオ視聴時間 

テレビ・ビデオ視聴時間について、学力成績別にみると、すべての学年において、成績

上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-32）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11）テレビゲーム時間 

テレビゲーム時間について、学力成績別にみると、小学４年生では、成績上位群（18 分）

は、成績中下位群（39 分）と比べて、0.1％水準で 21 分有意に短かった（表Ⅰ-４，図Ⅰ

-33）。小学６年生では、成績上位群（37 分）は、成績中下位群（59 分）と比べて 22 分有

意に短かった（p<0.05）。その他の学年では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な

差はみられなかった。 

 

 

図Ⅰ-32 児童・生徒の学力成績別にみたテレビ・ビデオ視聴時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 

図Ⅰ-33 児童・生徒の学力成績別にみたテレビゲーム時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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12）スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間 

スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間について、学力成績別にみると、小

学６年生では、成績上位群（12 分）は、成績中下位群（39 分）と比べて、0.1％水準で 27

分有意に短かった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-34）。中学１年生では、成績上位群（21 分）は、成績

中下位群（48 分）と比べて 27 分有意に短かった（p<0.001）。中学２年生では、成績上位

群（38 分）は、成績中下位群（１時間 10 分）と比べて 32 分有意に短かった（p<0.01）。

小学４・５年生と中学３年生では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられ

なかった。 

 

図Ⅰ-34 児童・生徒の学力成績別にみたスマートフォン・タブレット 

  ・ＰＣでのゲーム時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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13）インターネット利用時間 

インターネット利用時間について、学力成績別にみると、小学４年生では、成績上位群

（９分）は、成績中下位群（19 分）と比べて、５％水準で 10 分有意に短かった（表Ⅰ-

４，図Ⅰ-35）。小学６年生では、成績上位群（19 分）は、成績中下位群（34 分）と比べ

て 15 分有意に短かった（p<0.05）。中学１年生では、成績上位群（31 分）は、成績中下

位群（48 分）と比べて 17 分有意に短かった（p<0.05）。中学２年生では、成績上位群（43

分）は、成績中下位群（１時間 11 分）と比べて 28 分有意に短かった（p<0.01）。小学５

年生と中学３年生では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった。 

図Ⅰ-35 児童・生徒の学力成績別にみたインターネット利用時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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14）携帯・スマートフォンでの通話時間 

携帯・スマートフォンでの通話時間について、学力成績別にみると、中学１年生では、

成績上位群（１分）は、成績中下位群（８分）と比べて、１％水準で７分有意に短かった

（表Ⅰ-４，図Ⅰ-36）。中学２年生では、成績上位群（３分）は、成績中下位群（11 分）

と比べて８分有意に短かった（p<0.01）。その他の学年では、成績上位と成績中下位の２

群間に、有意な差はみられなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15）携帯・スマートフォンでのメール・SNS 時間 

携帯・スマートフォンでのメール・SNS の利用時間について、学力成績別にみると、中

学１年生では、成績上位群（11 分）は、成績中下位群（22 分）と比べて、11 分有意に短

かった（p<0.05）が、その他の学年では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差は

みられなかった（表Ⅰ-４，図Ⅰ-37）。 

図Ⅰ-36 児童・生徒の学力成績別にみた携帯・スマートフォン 

での通話時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 

図Ⅰ-37 児童・生徒の学力成績別にみた携帯・スマートフォン 

    でのメール・SNS 時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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16）家庭学習時間 

家庭学習時間について、学力成績別にみると、小学５年生では、成績上位群（１時間 25

分）は、成績中下位群（50 分）と比べて、５％水準で 35 分有意に長かった（表Ⅰ-４，

図Ⅰ-38）。小学６年生では、成績上位群（１時間 31 分）は、成績中下位群（56 分）と比

べて 35 分有意に長かった（p<0.05）。一方、中学３年生では、成績上位群（１時間 08 分）

は、成績中下位群（１時間 36 分）と比べて 28 分有意に短かった（p<0.05）。小学４年生

と中学１・２年生では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった。 

 

 

図Ⅰ-38 児童・生徒の学力成績別にみた家庭学習時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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17）スマートフォン・タブレット・ＰＣでの勉強時間 

スマートフォン・タブレット・ＰＣでの勉強時間について、学力成績別にみると、すべ

ての学年において、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ

-４，図Ⅰ-39）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18）夕食開始時刻 

夕食開始時刻について、学力成績別にみると、小学６年生では、成績上位群（19 時 28

分）は、成績中下位群（19 時 09 分）と比べて、19 分有意に早かった（p<0.05）が、その

他の学年では、成績上位と成績中下位の２群間に、有意な差はみられなかった（表Ⅰ-４，

図Ⅰ-40）。 

 

図Ⅰ-39 児童・生徒の学力成績別にみたスマートフォン・タブレット 

・ＰＣでの勉強時間（男女，埼玉県所沢市，2019） 

図Ⅰ-40 児童・生徒の学力成績別にみた夕食開始時刻（男女，埼玉県所沢市，2019） 
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第３節 考  察 

１．睡眠状況、始業時の疲労症状とメディア利用について 

小学生・中学生に必要な睡眠時間の基準について、世界的には Shalini39）による 864 論文

のレビューの結果、６～12 歳では９～12 時間、中学生以上の 13～18 歳では８～10 時間の

睡眠が必要であると述べている。日本においては、前橋 40）によると、６～10 歳では９時間

30 分以上、11～12 歳では９時間以上、13～15 歳では８時間以上の夜間の連続した睡眠を推

奨している。 

所沢市の小学生・中学生の睡眠実態について、前橋 40）が推奨している就寝時刻・睡眠時

間・起床時刻を基準として比較したところ、男女ともに、すべての学年において、推奨就寝

時刻より７分（小学１年生女子）～１時間 33 分（中学３年生男子）遅く、推奨睡眠時間よ

り１分（小学１年生女子）～１時間 27 分（中学３年生女子）短い、遅寝・短時間睡眠であ

った。男女ともに、就寝時刻と睡眠時間の間に強い負の相関（男子 r= -0.89 ，女子 r= -

0.91）がみられたことから、睡眠時間の確保のためには、就寝時刻を早める必要性が明らか

となった。 

起床時刻においては、中学１年生と２年生を除き、平均６時 30 分以降の起床であった。

小学校・中学校ともに、始業時刻の８時 30 分から２時間前の６時 30 分までに起床してお

くことが必要である。睡眠不足や遅起きにより、８時 30 分からの授業開始時に大脳が働く

準備ができていないと、集中できずに、教員が授業を工夫しても内容理解につながらず、学

習効果が高まらなくなってしまうことを懸念した。一方、中学１年生・２年生の起床時刻が

早い要因としては、部活動の朝練習が行われており、７時過ぎには登校のために家を出てい

るため、起床時刻と登校時刻の間に中程度の相関（男子 r=0.53，女子 r=0.52）がみられた

ことから、登校時刻に合わせて起床時刻が早まっているのではないかと推察した。 

一方、朝の疲労症状をみると、「ねむい」や「あくびがでる」と訴えた児童・生徒は、小

学生低学年の２割程度から、加齢とともに増加し、中学生になると６～７割程度となり、ク

ラスの３人に２人が「ねむい」や「あくびがでる」といった、睡眠不足の中枢神経系の疲労、
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いわゆる大脳の活動水準の低さを訴えていた。これは、ねむけ症状の有訴率と各学年の推奨

睡眠時間より短い人数割合の間に強い相関（r= 0.78）がみられたことから、短時間睡眠の

状態が、始業時のねむけ症状の誘因となっているのではないかと推察した。 

就寝時刻が遅くなる要因として、テレビ・ビデやスマートフォンといったメディアの長時

間利用が考えられた。海外においては、American Academy 0f Pediatrics41）が、２歳未満のデジ

タルメディアの使用は避けるべきであり、２歳以上でも１日２時間までに制限すべきと勧

告している。日本においても、日本小児科医会 42）では、２時間以内を目安とするように提

言している。 

テレビ・ビデオ、テレビゲーム、スマートフォン・ＰＣゲーム、インターネット、メール・

SNS、携帯・スマートフォン通話を合わせた合計メディア利用時間について、男女ともに小

学１年生から２時間を超えており、加齢に伴い利用時間が長くなり、男女ともに中学２年生

が最長で５時間を超えていた。 

一方、テレビ・ビデオ視聴時間について、学年間に有意な差がみられず、男女ともに小学

１年生から中学３年生まで平均１時間 30 分～２時間程度の視聴時間であり、すでに小学１

年生の時からテレビ・ビデオ視聴が習慣化されてしまっていることを懸念した。小学校低学

年では、テレビ視聴時間が 1時間 30 分以上の児童は、肥満リスクが高まる 43）ことから、小

学生になってからテレビ視聴時間を制限するのではなく、小学校入学前の未就学児から、テ

レビの長時間視聴が習慣化しないように、家庭での取り組みが重要であると考えた。 

加えて、合計メディア利用時間が２時間以上の人数割合と推奨就寝時刻を過ぎて就寝し

ている人数割合の間に中程度の相関（r=0.59）がみられた。このことから、十分な睡眠時間

を確保するためには、早めの就寝が求められるが、各学年の推奨就寝時刻に就寝するための

１つの方法として、合計メディア利用時間の目標を２時間未満とするが、まずは、食事中の

テレビを消したり、常にスマートフォンを利用し続けることをやめたり、時間を決めてゲー

ムをすること等、できるところから改善に取り組んでいくことが急務である。 
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２．朝食摂取状況と朝の排便状況について 

朝食摂取状況について、「毎朝食べている」と「だいたい食べている」を合わせた人数割

合をみると、男女ともにすべての学年で９割を超えていたが、排便状況について、「毎朝す

る」と「朝する時の方が多い」を合わせた人数割合では、男女ともに２～４割程度しかおら

ず、最も高くても 51.6％（中学３年生男子）であった。 

朝食の重要性について、栄養摂取の側面では、消化器官である胃や腸にも概日リズムがあ

り、代謝系においても、朝は糖耐性が高く、インスリン感受性も高い 44）ため、１日の中で

同じものを同じ量で食べる場合、朝に多く食べるほうが肥満予防につながる。加えて、朝に

起床していても、朝食を欠食していると、末梢臓器の体内時計は遅れたままとなる 45）こと

から、時間栄養学の側面からも朝食の重要性が指摘されている。 

朝食摂取と消化器系の関連について、食後に８時間程度経過すると、胃と小腸が空の状態

となり、そこで朝食を摂取すると、胃に刺激が加わり、便を押し出す「大ぜん運動」が起こ

る仕組み 46）が人間には備わっている。９割の児童・生徒が朝食を食べているのであれば、

朝の排便ができている児童・生徒も９割ほどはいるはずであるが、実際は２～４割程度であ

り、乖離が生じていた。これは、夕食時刻が遅く、朝食まで８時間空かない場合や、夕食は

早くても、夕食後におやつを食べてしまい、朝食まで８時間空かないことから、朝に排便で

きていないのではないかと推察した。 

朝食を欠食している児童・生徒は、約１割いたが、本来、全員が朝食を食べることが望ま

しい。朝食は、からだを動かすエネルギーだけでなく、脳のエネルギーを確保し、１日をス

タートするために重要な食事 47）である。夕食時刻が遅いことや夕食後におやつを食べ、朝

食までに十分な時間が経過していないことだけでなく、睡眠不足により、食欲がわかないこ

とも一因として考えられた。 

先行研究によると、朝食を食べている児童は、国語や算数の成績や、学校での適応感、学

習意欲などが高い 48）ことや、毎朝、排便している中学校生徒は、排便は毎日するものであ

るという認識が高い 49）ことから、小学生・中学生ともに、朝の排便が当たり前となるよう
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な意識の共有と、そのための排便習慣の改善に学校と家庭が連携して取り組んでいくこと

が重要であると考えた。 

３．運動時間と戸外運動時間について 

小学生・中学生の運動時間について、2010 年の WHO のガイドライン 50）では、５～17 歳の

時期は、中高強度の運動を毎日１時間行うことや、週３日程度は、筋肉や骨の発育のために、

高強度の運動を推奨している。国内でも、日本学術会議の提言 51）において、WHO の国際基

準に準拠し、５歳以上の子どもにおいては、毎日総計 60 分以上の中～高強度の身体活動を

行うことを推奨している。 

学校にいる時間を除いた運動時間をみると、男子では中学３年生（41 分）を除き１時間

以上であり、中学２年生の１時間 38 分が最長であった。女子では、小学５年生・６年生・

中学２年生（１時間 05 分）がわずかに１時間を超えているのみであり、男子に比べて女子

は、運動時間が短い傾向にあった。加えて、女子の戸外運動時間は、30 分～40 分程度であ

り、中学３年生の 15 分が最小であった。これらのことから、女子の場合は、意識的に運動

を促さなければ、運動時間を確保できなくなってしまう可能性が示唆された。 

運動の効果について、Karla ら 52）によるメタアナリシス研究によると、長期的な運動習

慣では、入眠までの時間短縮、レム睡眠時間の短縮、睡眠時間の延長、起床時刻が早まる等、

睡眠に好影響を及ぼすことが明らかになっている。さらに、就寝時刻を早め、睡眠時間を確

保するためには、心地よい疲れから早寝につなげる、遅寝・短時間睡眠の改善のための１つ

の突破口として、ジョギングのような適度な運動は、脳の機能を活性化する 53）効果がある

ことから、適度な運動を生活時間の中に取り入れていくことが重要であると考えた。 

また、始業時の疲労症状有訴率で、ねむけやあくび症状に続いて多かったのが、身体的疲

労症状である「横になりたい」や「からだがだるい」の訴えであり、小学生の約１割、中学

生の２～３割が訴えていた。これらのことから、睡眠不足により、前日の疲れが回復できて

いない可能性が示唆された。 

運動時間の確保について考えてみると、運動時間と戸外運動時間の間に、男子（r=0.87）・
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女子（r=0.79）ともに強い相関関係がみられ、平均戸外運動時間からみても、運動時間の大

部分が戸外運動時間であったことから、運動時間を確保するためには、まず外へ出ることを

呼びかけることが有効ではないかと考えた。 

スポーツ庁の全国体力・運動能力、運動習慣等調査 54）では、児童・生徒の運動時間別に

体力合計点を比較すると、運動時間が週 420 分（日 60 分）以上の児童・生徒の体力合計点

は、420 分未満の児童生徒の体力合計点に比べて高いことが明らかとなっている。本研究結

果では、中学３年生男子で運動時間が 41 分、戸外運動時間が 35 分、中学３年生女子では、

運動時間が 34 分、戸外運動時間が 15 分であり、１日 60 分の推奨身体活動時間から 30 分

程度不足している実態が明らかとなった。とくに、女子の運動時間減少が顕著であり、運動

時間を増やす必要があるが、特別に運動時間として確保できなくても、日常生活の中で、徒

歩での登校で 10 分、休み時間の 10 分の外あそび、徒歩での下校で 10 分を積み重ねるだけ

でも、30 分の戸外運動時間を増やすことができるため、登下校や休み時間あそびを戸外運

動の機会として、有効に活用していくことを提案したい。また、登下校の徒歩通学時間をウ

ォーキングとして効果を高めるために、背筋を伸ばし、軽く汗をかく程度に、少し歩幅を広

くして歩く 55）ことを提案したい。 

４．成績上位の児童・生徒の生活習慣の特徴について 

学習成績と生活習慣について、成績上位群と成績中下群を比較したところ、一部の学年を

除いて、就寝時刻、睡眠時間、起床時刻、朝食開始時刻、排便時刻、登校時刻、夕食開始時

刻といった生活時間・時刻については、成績上位と成績中下位の２群間に有意な差がみられ

なかった。これは、寝る・起きる・食べるといった生活習慣については、成績に関わらず共

通した課題であると推察した。 

メディア利用と学習時間に関する先行研究では、Nakamuro56）は、テレビやテレビゲーム

時間が２時間を超えると、学習時間へのネガティブな影響が大きくなるが、子どもの学習時

間の増加のためには、メディア利用時間制限よりも、親の関わり方が重要であると指摘して

いる。 
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本研究の結果では、合計メディア利用時間では、成績上位群は、成績中下位群と比べて１

時間～１時間 30 分程度有意に短かった（p＜0.01）が、小学４年生～中学３年生まですべて

２時間を超えていた。 

その内訳をみると、テレビ・ビデオ視聴時間は、すべての学年で成績上位群・中下位群の

間に有意な差がみられず、成績上位群の特徴として、成績中下位群と比べてゲーム時間が短

いことが明らかとなった。小学生では、テレビゲーム時間が 20 分程度有意に短く、中学生

では、スマートフォン・ＰＣゲーム時間が 30 分程度有意に短かった。加えて、インターネ

ット利用時間は、小学４年生（10 分短い）～中学３年生（28 分短い）で有意に短くなって

いた。成績中下位群は、テレビゲーム、スマートフォンゲームやインターネット利用など、

それぞれの利用時間の積み重ねによって、合計メディア利用時間が長くなっていることを

懸念した。 

内閣府 57）の調査結果と同様に、本研究結果においても、スマートフォン・ＰＣゲーム時

間やインターネット利用時間は、小学４年生頃から利用時間が長くなり始めることから、小

学校低学年の頃から、テレビやスマートフォンの利用ルールを親子で決めておくことが重

要であろう。 

学習中にテレビがついていたり、メールや SNS を利用したりするような、マルチタスクに

よる学習では、学習効果が高まらない 58,59）ことが明らかになっている。改善策として、学

習時間とメディア利用時間は明確に区別し、学習中は、子どもだけでなく家族も含めて、テ

レビやスマートフォンといったメディア機器に触れないように、電源を切ったり、別室に置

いたりする工夫により、親子でいっしょに学習に集中できる環境づくりに取り組むことを

提案したい。 
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第４節 第１章のまとめ 

同一地域に居住する小学生から中学生までの子どもたちについて、加齢に伴う生活習慣

の変化をみるために、2019 年９月、埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小学校３校に通う児童

1,442 名（男子 726 名、女子 716 名）、中学校１校に通う生徒 581 名（男子 302 名、女子 279

名）を対象に、児童・生徒の生活習慣調査を行った。その結果、 

（１）睡眠状況は、男女ともにすべての学年において、推奨就寝時刻より遅く、推奨睡眠時

間より短い、遅寝・短時間睡眠の実態が明らかとなった。さらに、平均就寝時刻（小学

１年生女子 21 時 07 分～中学３年生男子 23 時 33 分）は、加齢に伴い有意に遅く（p＜

0.01）なり、平均睡眠時間（小学１年生女子９時間 29 分～中学３年生女子７時間 03 分）

は、加齢に伴い有意に短く（p＜0.01）なっていた。日頃から就寝時刻を記録し、推奨

就寝時刻・推奨睡眠時間との差を視覚的に意識する取り組みを推奨したい。 

（２）始業時の疲労症状について、「ねむい」「あくびがでる」を訴えた児童・生徒の人数

割合は、小学生で１～４割、中学生では約７割を超えていたことから、学校での活動に

おいて、始業時から集中できておらず、学習効果が高まらないことを懸念した。 

（３）朝食摂取状況と朝の排便状況について、男女ともに、すべての学年において、朝食摂

取状況は９割を超えているにも関わらず、朝に排便ができている割合は、２～４割程度

と少なかった。子どもの健全育成を考えれば、朝食摂取 100％と朝の排便 100％を目指

すことが重要であり、改善策として、夕食時刻を早めて、夜は十分な睡眠をとり、起床

時には胃の中が空の状態で、大腸内には食物残渣の重さや体積で満たされるよう、日頃

の食事の質と量を十分に摂取することで、朝の自然な排便を促す好循環の生活が期待

できるであろう。 

（４）学校にいる時間を除いた平均運動時間は、男子で１時間 10 分、女子で 54 分、平均戸

外運動時間は、男子で 57 分、女子で 37 分あり、女子は男子に比べて運動時間が 16 分

短く、戸外運動時間が 20 分短い傾向にあった。女子の場合は、意識的に運動する場を

設けて運動実践を促さなければ、運動時間を確保できなくなっていく可能性が危惧さ
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れた。対応策として、学校では、体育の授業時間を大切にするとともに、始業前、昼休

み、放課後などに 10 分ずつ外に出るだけでも、運動の積み重ねになる。登下校の徒歩

通学時間を、運動時間として積極的に活用していくことを提案したい。 

（５）テレビ・ビデオ視聴については、男女ともに小学１年生から中学３年生まで平均１時

間 30 分～２時間程度の視聴時間で、学年間に有意な差はみられず、小学１年生の時か

らすでにテレビ・ビデオ視聴が習慣化されてしまっていることを懸念した。幼児期から

の健康的なメディア利用についての提案が求められよう。 

（６）成績上位の児童・生徒の生活習慣の特徴について、成績中下位群と比べて、テレビ・

ビデオ視聴時間に有意な差はみられないが、テレビゲーム、スマートフォンゲーム、イ

ンターネット利用時間は、それぞれ 20～30 分有意に短く、合計メディア利用時間は、

１時間～１時間 30 分程度有意に短かった（p＜0.01）。学習効果を高めるためにも、食

事中や学習中は、テレビやスマートフォンといったメディア機器の電源を切ったり、別

室に置いたり、できるところから改善に取り組んでいくことが急務である。 

以上のことから、同一地域に居住する小学生から中学生までの生活習慣は、小学１年生の

時から遅寝・短時間睡眠の状態であり、始業時には、「ねむい」「あくびがでる」といった

疲労症状にも表れており、余暇時間の過ごし方として、テレビ、スマートフォンといったメ

ディア利用時間が長くなっていることから、家庭だけでなく、小学校と中学校の連携に加え、

小学校入学前の保育園・幼稚園・こども園も含めて、地域全体で子どもの健全育成に向けて

取り組んでいくことの重要性が示唆された。 
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第２章 COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校が児童・生徒の生活習慣

に及ぼした影響 

第１節 COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校の経緯  

日本国内における、COVID-19 感染拡大とその対応策の経緯について、2020 年１月５日に、

世界保健機構（World Health Organization）から、2019 年 12 月の中国湖北省武漢市にお

ける原因不明の肺炎の発生 10）が報告された。その後、日本国内での感染者数も増加し、2020

年２月 25 日には、新型コロナウイルス感染症対策本部から、「新型コロナウイルス感染症対

策の基本方針 11）」が示され、学校における感染対策の方針の提示や、学校の臨時休業の適

切な実施に関して、都道府県から学校設置者に要請が行われた。同時に、新型コロナウイル

ス感染症対策の基本方針に基づき、文部科学省から、「児童生徒に新型コロナウイルス感染

症が発生した場合の対応について 12）」という事務連絡が示され、学校の臨時休業の措置に

関する方針が示された。この時点では、臨時休業の期間は示されておらず、３日後の 2020

年２月 28 日に、文部科学省から、「新型コロナウイルス感染症対策のための小学校、中学

校、高等学校および特別支援学校等における一斉臨時休業について 13）」という通知がなさ

れた。通知の内容については、2020 年３月２日から春季休業の開始日まで、学校安全法第

20 条の基づく臨時休業の要請が行われたが、金曜日に翌週の月曜日からの休校に関する要

請が示されたため、教育現場は対応に苦慮した。 

2020 年４月７日には、新型コロナウイルス感染症対策本部から、国民の生命及び健康に

著しく重大な被害を与えるおそれがあり、かつ、全国的かつ急速なまん延により国民生活及

び国民経済に甚大な影響を及ぼすおそれがある事態が発生したと認められたことによる、

新型コロナウイルス感染症緊急事態宣言 14）が発出された。期間は、2020 年４月７日から５

月６日まで、対象区域は、埼玉県、千葉県、東京都、神奈川県、大阪府、兵庫県及び福岡県

の７都府県とされた。その後、感染拡大は全国に広がり、2020 年４月 16 日には、対象区域

について、全都道府県を対象とする区域変更 15）が行われた。この緊急事態宣言の発出によ

り、学校の臨時休業期間も５月末まで延長された。 
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中でも、埼玉県、千葉県、東京都、神奈川県の１都３県では、４月 22 日時点で、公立の

すべての小学校・中学校で臨時休業を実施 16）していた。 

臨時休業中の運動については、2020 年４月 27 日に文部科学省から、「新型コロナウイル

ス感染症の拡大防止と運動・スポーツの実施について 17）」という事務連絡により、身体的

及び精神的な健康を維持するために、体を動かしたり、スポーツを行ったりする必要性が示

され、屋内（自宅）で行える運動・スポーツの紹介や、屋外で安全に運動・スポーツ（ウォ

ーキング・ジョギング）を行うためのポイントに関する資料が提示された。 

一方で、臨時休業の期間中の児童・生徒の健康管理に関しては、各学校に任されていたが、

ひとり一人の健康状態や生活習慣の状況を把握することは困難であった。外出自粛要請に

より、室内で過ごす時間が長くなることによる運動不足、陽光を浴びる時間の減少、遅寝・

遅起き・朝食欠食といった生活リズムの乱れが懸念されるが、その実態については、明らか

になっていない。 

そこで、本研究では、2020 年の COVID-19 感染拡大に伴い、小学校・中学校が感染拡大防

止のために行った３ヶ月間の臨時休校が、児童・生徒の生活習慣に及ぼす影響を明らかにす

るために、埼玉県所沢市Ａ中学校区の同一地域に居住する児童・生徒やその保護者に対して、

臨時休業前と臨時休業中の生活習慣に関する調査を行い、実態と課題を明らかにすること

で、今後の感染症拡大による休校措置の判断や、休校中の健康指導・生活指導に寄与できる

知見を得ることとした。 
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第２節 結  果 

１．COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校中の児童・生徒の生活習慣の実態 

COVID-19 流行初期（2020）における児童・生徒の生活時間について、臨時休校前（2020

年２月）の生活時間を表Ⅱ-１-１、臨時休校中（2020 年５月）の生活時間を表Ⅱ-１-２に、

それぞれ示した。 
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生活時間 性別 

小学１年生 
(男子:n=121) 

(女子:n=134) 

小学２年生 
(男子:n=132) 

(女子:n=113) 

小学３年生 
(男子:n=122) 

(女子:n=119) 

小学４年生 
(男子:n=129) 

(女子:n=137) 

小学５年生 
(男子:n=131) 

(女子:n=116) 

小学６年生 
(男子:n=142) 

(女子:n=117) 

中学１年生 
(男子:n=113) 

(女子:n=106) 

中学２年生 
(男子:n=107) 

(女子:n= 97) 

中学３年生 
(男子:n=116) 

(女子:n=103) 

就寝時刻 

男子 
21:09 

（41min.） 

 21:14 
（33min.） 

* 

21:16 
（33min.） 

 21:23 
（32min.） 

 21:37 
（36min.） 

 21:37 
（31min.） 

* 

21:59 
（47min.） 

* 

22:33 
（44min.） 

 23:06 
（64min.） 

 

女子 
21:06 

（41min.） 

 21:05 
（33min.） 

 21:15 
（34min.） 

 21:29 
（40min.） 

 21:45 
（36min.） 

 21:48 
（39min.） 

 22:22 
（49min.） 

 22:37 
（55min.） 

 23:08 
（67min.） 

 

睡眠時間 

男子 
9h 44min. 
（39min.） 

 
9h 24min. 
（33min.） 

 
9h 2 min. 
（36min.） 

 
9h 18min. 
（34min.） 

 
8h 58min. 
（38min.） 

 
8h 59min. 
（40min.） 

 
8h 45min. 
（51min.） 

*** 

7h 49min. 
（45min.） 

 
7h 29min. 
（69min.） 

 

女子 
9h 46min. 
（42min.） 

 
9h 28min. 
（31min.） 

 
9h 23min. 
（30min.） 

 
9h 09min. 
（42min.） 

 
8h 56min. 
（37min.） 

 
8h 52min. 
（36min.） 

 
8h 16min. 
（63min.） 

 7h 41min. 
（58min.） 

 
7h 13min. 
（63min.） 

 

起床時刻 

男子 
6:54 

（32min.） 

 
6:39 

（20min.） 

 
6:41 

（27min.） 

 
6:43 

（31min.） 

 
6:36 

（29min.） 

 
6:38 

（32min.） 

 
6:44 

（37min.） 

 
6:22 

（29min.） 

 
6:35 

（37min.） 
** 

女子 
6:53 

（30min.） 

 
6:34 

（19min.） 

 
6:37 

（18min.） 

 
6:41 

（30min.） 

 
6:42 

（23min.） 

 
6:42 

（28min.） 

 
6:38 

（40min.） 

 
6:18 

（27min.） 

 
6:21 

（39min.） 

 

運動時間 

男子 
2h 06min. 
（87min.） 

 
1h 38min. 
（69min.） 

 
1h 52min. 
（84min.） 

 
1h 42min. 
（62min.） 

 
1h 41min. 
（67min.） 

 
1h 45min. 
（76min.） 

 
1h 46min. 
（111min.）

 
1h 49min. 
（95min.） 

 
1h 36min. 
（91min.） 

 

女子 
1h 58min. 
（86min.） 

 
1h 33min. 
（75min.） 

 
1h 46min. 
（79min.） 

 
1h 32min. 
（75min.） 

 
1h 33min. 
（74min.） 

 
1h 36min. 
（84min.） 

 1h 28min. 
（81min.） 

 
1h 42min. 
（86min.） 

 
1h 39min. 
（108min.）

 

戸外運動時間 

男子 
1h 34min. 
（74min.） 

 
1h 08min. 
（47min.） 

 
1h 27min. 
（74min.） 

 1h 21min. 
（56min.） 

 
1h 20min. 
（54min.） 

 
1h 26min. 
（60min.） 

* 

1h 20min. 
（78min.） 

 
1h 22min. 
（81min.） 

 
1h 09min. 
（72min.） 

 

女子 
1h 25min. 
（69min.） 

 
1h 04min. 
（53min.） 

 
1h 21min. 
（62min.） 

 1h 09min. 
（62min.） 

 
1h 15min. 
（64min.） 

 
1h 08min. 
（63min.） 

 1h 06min. 
（65min.） 

 
1h 11min. 
（80min.） 

 
57 min. 

（74min.） 

 

合計メディア 

利用時間 

男子 
2h 51min. 
（117min.）

 
2h 45min. 
（108min.）

 
3h 02min. 
（128min.）

** 

3h 12min. 
（117min.）

 
3h 21min. 
（111min.）

 
3h 53min. 
（131min.）

 5h 30min. 
（247min.）

 
5h 27min. 
（207min.）

 
6h 21min. 
（230min.）

 

女子 
2h 30min. 
（116min.）

 
2h 27min. 
（99min.） 

 
2h 23min. 
（76min.） 

 2h 54min. 
（105min.）

 
3h 16min. 
（132min.）

 
3h 41min. 
（140min.）

 
5h 05min. 
（225min.）

 
4h 58min. 
（187min.）

 
5h 22min. 
（216min.）

 

テレビ・ビデオ 

視聴時間 

男子 
1h 37min. 
（65min.） 

 
1h 26min. 
（54min.） 

 
1h 29min. 
（62min.） 

 1h 29min. 
（73min.） 

 
1h 31min. 
（54min.） 

 
1h 40min. 
（64min.） 

 
1h 51min. 
（105min.）

 
1h 37min. 
（73min.） 

 
1h 43min. 
（79min.） 

 

女子 
1h 31min. 
（67min.） 

 
1h 26min. 
（59min.） 

 
1h 28min. 
（54min.） 

 1h 33min. 
（62min.） 

 
1h 42min. 
（68min.） 

 
1h 44min. 
（88min.） 

 
1h 52min. 
（103min.）

 
1h 46min. 
（70min.） 

 
1h 37min. 
（87min.） 

 

スマートフォン 

・タブレット 

動画視聴時間 

男子 
33 min. 

（46min.） 

 
30 min. 

（52min.） 

 
33 min. 

（47min.） 

 38 min. 
（51min.） 

 38 min. 
（53min.） 

 40 min. 
（47min.） 

 
1h 17min. 
（92min.） 

 
1h 14min. 
（74min.） 

 
1h 48min. 
（96min.） 

 

女子 
32 min. 

（46min.） 

 
29 min. 

（35min.） 

 23 min. 
（27min.） 

 36 min. 
（44min.） 

 35 min. 
（43min.） 

 48 min. 
（57min.） 

 
1h 20min. 
（87min.） 

 1h 17min. 
（71min.） 

 1h 42min. 
（99min.） 

 

テレビゲーム 

時間 

男子 20 min. 
（51min.） 

 
27 min. 

（33min.） 
 

** 

36 min. 
（36min.） 

 

*** 

36 min. 
（46min.） 

 

** 

39 min. 
（44min.） 

 

** 

55 min. 
（60min.） 

*** 

1h 10min. 
（78min.） 

*** 

58 min. 
（75min.） 

*** 

45 min. 
（66min.） 

** 

女子 
11 min. 

（26min.） 

 
15 min. 

（27min.） 

 16 min. 
（26min.） 

 22 min. 
（30min.） 

 23 min. 
（33min.） 

 25 min. 
（48min.） 

 28 min. 
（50min.） 

 13 min. 
（29min.） 

 17 min. 
（60min.） 

 

スマートフォン 

・タブレット 

ゲーム時間 

男子 
14 min. 

（27min.） 

 
14 min. 

（24min.） 

 
14 min. 

（32min.） 

 23 min. 
（42min.） 

 

* 

25 min. 
（42min.） 

 24 min. 
（37min.） 

 51 min. 
（85min.） 

 
47 min. 

（65min.） 

 

* 
1h 05min. 
（67min.） 

 

*** 

女子 
8 min. 

（21min.） 

 
10 min. 

（20min.） 

 
9 min. 

（18min.） 

 
14 min. 

（23min.） 
 

19 min. 
（39min.） 

 18 min. 
（31min.） 

 38 min. 
（68min.） 

 
28 min. 

（58min.） 

 29 min. 
（61min.） 

 

インターネット 

利用時間 

男子 
2 min. 

（9min.） 

 
6 min. 

（22min.） 

 
8 min. 

（31min.） 

 
4 min. 

（13min.） 

 5 min. 
（16min.） 

 9 min. 
（25min.） 

 32 min. 
（66min.） 

 
39 min. 

（61min.） 

 46 min. 
（63min.） 

 

女子 
5 min. 

（18min.） 

 
5 min. 

（19min.） 

 
4 min. 

（14min.） 

 
5 min. 

（16min.） 

 
10 min. 

（26min.） 

 15 min. 
（29min.） 

 38 min. 
（64min.） 

 
43 min. 

（58min.） 

 57 min. 
（67min.） 

 

スマートフォン 

・携帯通話時間 

男子 2 min. 
（12min.） 

 
0 min. 

（1min.） 

 
0 min. 

（2min.） 

 
0 min. 

（1min.） 

 
0 min. 

（2min.） 

 0 min. 
（5min.） 

 8 min. 
（24min.） 

 
7 min. 

（21min.） 

 11 min. 
（24min.） 

 

女子 
0 min. 

（3min.） 

 
0 min. 

（5min.） 

 
0 min. 

（3min.） 

 
0 min. 

（3min.） 

 
1 min. 

（5min.） 

 2 min. 
（10min.） 

 6 min. 
（20min.） 

 
8 min. 

（20min.） 

 8 min. 
（28min.） 

 

メール・ 

SNS 時間 

男子 
0 min. 

（0min.） 

 
0 min. 

（2min.） 

 
0 min. 

（2min.） 

 
0 min. 

（1min.） 

 
0 min. 

（1min.） 
 

** 

1 min. 
（5min.） 

 

** 

11 min. 
（27min.） 

 
11 min. 

（24min.） 
 

** 

21 min. 
（38min.） 

 

* 

女子 
0 min. 

（0min.） 

 
0 min. 

（0min.） 

 
0 min. 

（1min.） 

 
0 min. 

（2min.） 

 
3 min. 

（11min.） 

 6 min. 
（14min.） 

 17 min. 
（38min.） 

 
24 min. 

（41min.） 

 37 min. 
（53min.） 

 

家庭学習時間 

男子 
28 min. 

（27min.） 

 
46 min. 

（27min.） 

 
57 min. 

（50min.） 

 
54 min. 

（33min.） 

 
56 min. 

（38min.） 

 
59 min. 

（36min.） 

 1h 13min. 
（59min.） 

 
1h 13min. 
（71min.） 

 
1h 19min. 
（75min.） 

 

女子 
30 min. 

（31min.） 

 
47 min. 

（26min.） 

 
53 min. 

（34min.） 

 
56 min. 

（33min.） 

 
1h 01min. 
（36min.） 

 
1h 07min. 
（44min.） 

 
1h 23min. 
（70min.） 

 
1h 26min. 
（69min.） 

 
1h 19min. 
（61min.） 

 

男女間の差 ***:p<0.001，**:p<0.01，*:p<0.05  

上段：平均，下段：（標準偏差) 表Ⅱ-１-１ COVID-19 流行初期における児童・生徒の生活時間（臨時休校前 2020 年２月） 
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生活時間 性別 

小学１年生 
(男子:n=121) 

(女子:n=134) 

小学２年生 
(男子:n=132) 

(女子:n=113) 

小学３年生 
(男子:n=122) 

(女子:n=119) 

小学４年生 
(男子:n=129) 

(女子:n=137) 

小学５年生 
(男子:n=131) 

(女子:n=116) 

小学６年生 
(男子:n=142) 

(女子:n=117) 

中学１年生 
(男子:n=113) 

(女子:n=106) 

中学２年生 
(男子:n=107) 

(女子:n= 97) 

中学３年生 
(男子:n=116) 

(女子:n=103) 

就寝時刻 

男子 21:29 
（46min.） 

 21:42 
（41min.） 

 21:40 
（43min.） 

 21:51 
（38min.） 

 22:04 
（44min.） 

 22:02 
（35min.） 

 22:34 
（58min.） 

 

 
23:04 

（63min.） 

 23:46 
（64min.） 

 

女子 
21:26 

（45min.） 

 21:40 
（49min.） 

 21:46 
（42min.） 

 21:51 
（45min.） 

 22:08 
（41min.） 

 22:12 
（47min.） 

 22:59 
（73min.） 

 23:19 
（82min.） 

 23:43 
（69min.） 

 

睡眠時間 

男子 
9h 55min. 
（45min.） 

 9h 43min. 
（47min.） 

 9h 36min. 
（46min.） 

 9h 27min. 
（46min.） 

 9h 21min. 
（62min.） 

 9h 24min. 
（48min.） 

 9h 02min. 
（77min.） 

 8h 42min. 
（69min.） 

 8h 32min. 
（100min.）

 

女子 9h 57min. 
（42min.） 

 9h 52min. 
（47min.） 

 9h 44min. 
（38min.） 

 9h 35min. 
（46min.） 

 9h 25min. 
（54min.） 

 9h 32min. 
（55min.） 

 8h 53min. 
（81min.） 

 8h 37min. 
（68min.） 

 8h 31min. 
（82min.） 

 

起床時刻 

男子 
7:25 

（57min.） 

 7:27 
（56min.） 

 7:17 
（53min.） 

 

* 
7:23 

（55min.） 

 7:35 
（82min.） 

 7:34 
（68min.） 

 7:36 
（83min.） 

 7:46 
（82min.） 

 8:18 
（110min.）

 

女子 
7:25 

（51min.） 

 7:31 
（63min.） 

 7:34 
（60min.） 

 7:32 
（61min.） 

 7:39 
（60min.） 

 7:51 
（72min.） 

 7:52 
（87min.） 

 7:56 
（77min.） 

 8:14 
（85min.） 

 

朝食開始時刻 

男子 7:46 
（52min.） 

 7:55 
（56min.） 

 7:47 
（51min.） 

 7:48 
（50min.） 

 7:59 
（70min.） 

 7:53 
（54min.） 

 

* 
7:56 

（63min.） 

 

* 
8:11 

（71min.） 

 8:28 
（81min.） 

 

女子 
7:51 

（55min.） 

 7:51 
（58min.） 

 7:55 
（61min.） 

 7:54 
（58min.） 

 7:58 
（56min.） 

 8:10 
（73min.） 

 8:17 
（70min.） 

 8:17 
（83min.） 

 8:28 
（70min.） 

 

排便時刻 

男子 
13:08 

（287min.）

 13:04 
（281min.）

 12:09 
（268min.）

 12:12 
（271min.）

 11:40 
（284min.）

 12:14 
（268min.）

 11:30 
（306min.）

 10:45 
（273min.）

 11:12 
（290min.）

 

女子 12:00 
（253min.）

 11:48 
（264min.）

 11:32 
（262min.）

 12:24 
（293min.）

 12:56 
（279min.）

 11:49 
（273min.）

 12:38 
（292min.）

 11:59 
（290min.）

 11:35 
（271min.）

 

昼食開始時刻 

男子 
12:19 

（35min.） 

 12:21 
（29min.） 

 12:20 
（28min.） 

 12:18 
（31min.） 

 12:25 
（37min.） 

 12:24 
（40min.） 

 12:19 
（34min.） 

 12:28 
（38min.） 

 12:29 
（44min.） 

 

女子 
12:17 

（33min.） 

 12:15 
（30min.） 

 12:17 
（34min.） 

 12:22 
（31min.） 

 12:21 
（35min.） 

 12:24 
（38min.） 

 12:26 
（40min.） 

 12:36 
（46min.） 

 12:37 
（48min.） 

 

夕食開始時刻 

男子 18:44 
（40min.） 

 18:48 
（37min.） 

 18:47 
（43min.） 

 18:47 
（36min.） 

 18:56 
（36min.） 

 18:59 
（35min.） 

 19:01 
（44min.） 

 19:04 
（49min.） 

 19:18 
（59min.） 

 

女子 
18:40 

（46min.） 

 18:43 
（34min.） 

 18:48 
（38min.） 

 18:52 
（44min.） 

 18:50 
（40min.） 

 18:56 
（42min.） 

 18:56 
（44min.） 

 19:05 
（40min.） 

 19:21 
（54min.） 

 

運動時間 

男子 
2h 03min. 
（92min.） 

 1h 54min. 
（87min.） 

 1h 55min. 
（101min.）

 2h 16min. 
（117min.）

 

** 
1h 57min. 
（103min.）

 

* 
1h 55min. 
（111min.）

 1h 54min. 
（118min.）

 

* 
1h 44min. 
（92min.） 

 1h 53min. 
（110min.）

 

** 

女子 
2h 13min. 
（108min.）

 2h 07min. 
（102min.）

 1h 46min. 
（82min.） 

 1h 35min. 
（95min.） 

 1h 26min. 
（80min.） 

 1h 32min. 
（104min.）

 1h 21min. 
（81min.） 

 1h 38min. 
（83min.） 

 1h 19min. 
（109min.）

 

 

戸外運動時間 

男子 
1h 12min. 
（67min.） 

 1h 08min. 
（60min.） 

 1h 16min. 
（76min.） 

 1h 41min. 
（103min.）

 

*** 
1h 22min. 
（87min.） 

 

* 
1h 19min. 
（79min.） 

 

** 
1h 25min. 
（96min.） 

 

** 
1h 14min. 
（83min.） 

 1h 26min. 
（101min.）

 

** 

女子 
1h 25min. 
（71min.） 

 1h 10min. 
（57min.） 

 1h 05min. 
（60min.） 

 1h 02min. 
（68min.） 

 58 min. 
（67min.） 

 52 min. 
（69min.） 

 52 min. 
（63min.） 

 1h 05min. 
（72min.） 

 45 min. 
（52min.） 

 

 

合計メディア 

利用時間 

男子 
4h 57min. 
（155min.）

 5h 42min. 
（194min.）

 5h 41min. 
（198min.）

 6h 14min. 
（192min.）

 

* 
6h 15min. 
（193min.）

 6h 37min. 
（196min.）

 8h 34min. 
（409min.）

 9h 29min. 
（393min.）

 9h 50min. 
（397min.）

 

女子 
4h 23min. 
（147min.）

 5h 00min. 
（167min.）

 5h 10min. 
（167min.）

 5h 16min. 
（172min.）

 5h 57min. 
（184min.）

 6h 40min. 
（197min.）

 8h 52min. 
（369min.）

 8h 17min. 
（333min.）

 9h 10min. 
（338min.）

 

テレビ・ビデオ 

視聴時間 

男子 
2h 35min. 
（98min.） 

 2h 47min. 
（100min.）

 2h 36min. 
（110min.）

 2h 48min. 
（112min.）

 2h 36min. 
（101min.）

 2h 34min. 
（98min.） 

 2h 40min. 
（148min.）

 2h 20min. 
（109min.）

 

* 
2h 18min. 
（116min.）

 

女子 2h 37min. 
（106min.）

 2h 37min. 
（104min.）

 2h 46min. 
（113min.）

 2h 34min. 
（97min.） 

 2h 49min. 
（116min.）

 2h 43min. 
（130min.）

 3h 03min. 
（152min.）

 3h 04min. 
（158min.）

 2h 30min. 
（140min.）

 

スマートフォン 

・タブレット 

動画視聴時間 

男子 
1h 01min. 
（81min.） 

 1h 04min. 
（79min.） 

 1h 12min. 
（88min.） 

 1h 14min. 
（94min.） 

 1h 16min. 
（96min.） 

 1h 17min. 
（75min.） 

 2h 05min. 
（131min.）

 2h 16min. 
（131min.）

 2h 53min. 
（182min.）

 

女子 
54 min. 

（66min.） 

 1h 10min. 
（82min.） 

 1h 02min. 
（67min.） 

 1h 11min. 
（85min.） 

 1h 24min. 
（95min.） 

 1h 37min. 
（111min.）

 2h 12min. 
（131min.）

 2h 10min. 
（130min.）

 2h 46min. 
（142min.）

 

テレビゲーム 

時間 

男子 45 min. 
（62min.） 

 

** 
1h 05min. 
（82min.） 

 

** 
1h 13min. 
（69min.） 

 

** 
1h 12min. 
（88min.） 

 

** 
1h 20min. 
（78min.） 

 

** 
1h 35min. 
（103min.）

 

*** 
1h 43min. 
（125min.）

 

*** 
1h 47min. 
（132min.）

 

*** 
1h 12min. 
（105min.）

 

** 

女子 
26 min. 

（42min.） 

 39 min. 
（55min.） 

 46 min. 
（65min.） 

 44 min. 
（54min.） 

 50 min. 
（72min.） 

 53 min. 
（73min.） 

 50 min. 
（87min.） 

 25 min. 
（40min.） 

 35 min. 
（83min.） 

 

スマートフォン 

・タブレット 

ゲーム時間 

男子 
25 min. 

（36min.） 

 31 min. 
（50min.） 

 23 min. 
（45min.） 

 45 min. 
（64min.） 

 45 min. 
（70min.） 

 

** 
49 min. 

（77min.） 

 1h 19min. 
（127min.）

 1h 20min. 
（102min.）

 

*** 
1h 42min. 
（116min.）

 

*** 

女子 
16 min. 

（34min.） 

 21 min. 
（31min.） 

 24 min. 
（42min.） 

 32 min. 
（50min.） 

 25 min. 
（41min.） 

 43 min. 
（85min.） 

 1h 05min. 
（118min.）

 35 min. 
（58min.） 

 52 min. 
（82min.） 

 

インターネット 

利用時間 

男子 
6 min. 

（27min.） 

 10 min. 
（28min.） 

 12 min. 
（35min.） 

 10 min. 
（31min.） 

 13 min. 
（40min.） 

 18 min. 
（37min.） 

 41 min. 
（73min.） 

 1h 06min. 
（104min.）

 1h 01min. 
（73min.） 

 

* 

女子 
6 min. 

（21min.） 

 7 min. 
（26min.） 

 6 min. 
（15min.） 

 9 min. 
（22min.） 

 17 min. 
（37min.） 

 26 min. 
（54min.） 

 1h 01min. 
（87min.） 

 1h 13min. 
（96min.） 

 1h 24min. 
（91min.） 

 

スマートフォン 

・携帯通話時間 

男子 2 min. 
（12min.） 

 2 min. 
（15min.） 

 1 min. 
（7min.） 

 2 min. 
（13min.） 

 1 min. 
（4min.） 

 1 min. 
（6min.） 

 

** 
16 min. 

（43min.） 

 21 min. 
（54min.） 

 22 min. 
（46min.） 

 

女子 
1 min. 

（6min.） 

 2 min. 
（8min.） 

 3 min. 
（15min.） 

 1 min. 
（6min.） 

 4 min. 
（17min.） 

 6 min. 
（17min.） 

 12 min. 
（30min.） 

 20 min. 
（45min.） 

 23 min. 
（47min.） 

 

メール・ 

SNS 時間 

男子 
0 min. 

（1min.） 

 0 min. 
（1min.） 

 0 min. 
（3min.） 

 1 min. 
（4min.） 

 0 min. 
（2min.） 

 

*** 
1 min. 

（6min.） 

 

** 
15 min. 

（37min.） 

 

** 
21 min. 

（58min.） 

 30 min. 
（49min.） 

 

* 

女子 
0 min. 

（2min.） 

 0 min. 
（3min.） 

 0 min. 
（1min.） 

 2 min. 
（11min.） 

 5 min. 
（13min.） 

  8 min. 
（18min.） 

 36 min. 
（70min.） 

 33 min. 
（43min.） 

 48 min. 
（73min.） 

 

家庭学習時間 

男子 
1h 07min. 
（50min.） 

 1h 36min. 
（59min.） 

 1h 53min. 
（70min.） 

 1h 56min. 
（83min.） 

 1h 59min. 
（80min.） 

 1h 43min. 
（78min.） 

 2h 09min. 
（78min.） 

 

* 
2h 20min. 
（97min.） 

 

* 

2h 23min. 
（117min.

） 

 

女子 
1h 08min. 
（52min.） 

 1h 48min. 
（65min.） 

 2h 07min. 
（75min.） 

 1h 58min. 
（76min.） 

 1h 59min. 
（77min.） 

 1h 58min. 
（77min.） 

 2h 40min. 
（96min.） 

 2h 53min. 
（102min.）

 2h 47min. 
（107min.）

 

男女間の差 ***:p<0.001，**:p<0.01，*:p<0.05  

上段：平均，下段：（標準偏差) 表Ⅱ-１-２ COVID-19 流行初期における児童・生徒の生活時間（臨時休校中 2020 年５月） 
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１）就寝時刻 

平均就寝時刻について、休校前と休校中を比較すると、男女ともにすべての学年におい

て、休校中は、休校前と比べて就寝時刻が 0.1％水準で有意に遅かった（図Ⅱ-１）。小学

１年生男子で、休校前の21時09分から休校中の21時30分へと21分遅くなり（p<0.001）、

中学３年生男子で、休校前の 23 時 06 分から休校中の 23 時 43 分へと 37 分遅くなった

（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の 21 時 06 分から休校中の 21 時 27 分

へと 21 分遅く（p<0.001）、中学３年生女子で、休校前の 23 時 08 分から休校中の 23 時

42 分へと 34 分遅かった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-１ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の就寝時刻（所沢市，2020) 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 
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２）睡眠時間 

平均睡眠時間について、休校前と休校中を比較すると、男女ともにすべての学年におい

て、休校中は、休校前と比べて睡眠時間が 0.1～５％水準で有意に長かった（図Ⅱ-２）。

小学１年生男子で、休校前の９時間 44 分から休校中の９時間 54 分へと 10 分長くなり

（p<0.001）、中学３年生男子で、休校前の７時間 29 分から休校中の８時間 34 分へと１

時間 05 分長くなった（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の９時間 46 分か

ら休校中の９時間 57 分へと 11 分長く（p<0.01）、中学３年生女子で、休校前の７時間 13

分から休校中の８時間 32 分へと１時間 19 分長かった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-２ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の睡眠時間（所沢市，2020) 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 
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３）起床時刻 

平均起床時刻について、休校前と休校中を比較すると、男女ともにすべての学年におい

て、休校中は、休校前と比べて起床時刻が 0.1％水準で有意に遅くなった（図Ⅱ-３）。小

学１年生男子で、休校前の６時54分から休校中の７時25分へと31分遅くなり（p<0.001）、

中学３年生男子で、休校前の６時 35 分から休校中の８時 18 分へと１時間 43 分遅くなっ

た（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の６時 53 分から休校中の７時 24 分

へと 31 分遅く（p<0.001）、中学３年生女子で、休校前の６時 21 分から休校中の８時 15

分へと１時間 44 分遅くなった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-３ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の起床時刻（所沢市，2020) 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 



72 

 

４）運動時間 

平均運動時間（学校にいる時間を除く）について、休校前と休校中を比較すると、小学

１年生男子で、休校前の２時間 06 分から休校中の２時間 03 分へと３分短く、中学３年

生男子で、休校前の１時間 36 分から休校中の１時間 53 分へと 17 分長くなった（図Ⅱ-

４）。女子では、小学１年生女子で、休校前の１時間 58 分から休校中の２時間 13 分へと

15 分長くなり、中学３年生女子で、休校前の１時間 39 分から休校中の１時間 19 分へ 20

分短かったが（p<0.05）、男女ともに一部の学年を除き、休校前と休校中の運動時間に有

意な差はみられなかった 
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図Ⅱ-４ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の運動時間（所沢市，2020) 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 
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５）戸外運動時間 

平均戸外運動時間（学校にいる時間を除く）について、休校前と休校中を比較すると、

小学１年生男子で、休校前の１時間34分から休校中の１時間12分へ22分短く（p<0.01）、

中学３年生男子で、休校前の１時間 09 分から休校中の１時間 26 分へ 17 分長くなった

（図Ⅱ-５）。女子では、小学１年生女子で、休校前の１時間 25 分と休校中の１時間 25 分

で変わらず、中学３年生女子で、休校前の 57 分から休校中の 45 分へ 12 分短くなった。

男女ともに一部の学年を除き、休校前と休校中の戸外運動時間に有意な差はみられなか

った。 
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図Ⅱ-５ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の戸外運動時間（所沢市，2020) 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 

（2020 年５月） 

（2020 年２月） 
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６）合計メディア利用時間 

テレビ・ビデオ視聴時間、テレビゲーム時間、スマートフォン・タブレット・ＰＣでの

ゲーム時間、インターネット利用時間、携帯・スマートフォンでの通話時間、携帯・スマ

ートフォンでのメール・SNS 利用時間を合わせた、合計メディア利用時間について、休校

前と休校中を比較すると、男女ともにすべての学年において、休校中は、休校前と比べて

合計メディア利用時間が 0.1％水準で有意に長かった（図Ⅱ-６）。小学１年生男子で、休

校前の２時間 51 分から休校中の４時間 57 分へと２時間 06 分有意に長く（p<0.001）、中

学３年生男子で、休校前の６時間 21 分から休校中の９時間 50 分へと３時間 29 分有意に

長くなった（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の２時間 30 分から休校中

の４時間 24 分へと２時間 14 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生女子で、休校前の５時

間 22 分から休校中の８時間 25 分へと３時間 29 分有意に長くなった（p<0.001）。 

 

 



75 

 

 

 

8:49

8:27

7:42

6:36

6:15

6:09

5:44

5:46

4:58

6:21

5:27

5:30

3:53

3:21

3:12

3:02

2:45

2:51

0:00 2:00 4:00 6:00 8:00

中学３年生

（n=116）

中学２年生

（n=107）

中学１年生

（n=113）

小学６年生

（n=142）

小学５年生

（n=131）

小学４年生

（n=129）

小学３年生

（n=122）

小学２年生

（n=132）

小学１年生

（n=121）

***:p<0.001
（時間）

***

***

***

***

***

***

***

***

***

0男 子

COVID-19 休校前

COVID-19 休校中

8:25

7:39

8:04

6:42

6:00

5:15

5:06

5:00

4:24

5:22

4:58

5:05

3:41

3:16

2:54

2:23

2:27

2:30

0:00 2:00 4:00 6:00 8:00

中学３年生

（n=103）

中学２年生

（n= 97）

中学１年生

（n=106）

小学６年生

（n=117）

小学５年生

（n=116）

小学４年生

（n=137）

小学３年生

（n=119）

小学２年生

（n=113）

小学１年生

（n=134）

***:p<0.001
（時間）

***

***

***

***

***

***

***

***

***

0女 子

COVID-19 休校前

COVID-19 休校中

図Ⅱ-６ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の合計メディア利用時間（所沢市，2020) 

合計メディア利用時間：テレビ・ビデオ視聴時間、スマホ・タブレット動画視聴時間、テレビゲーム時間、 
スマホ・タブレットゲーム時間、インターネット利⽤時間、携帯・スマホ通話時間、携帯・スマホ SNS 時間 
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（2020 年５月） 
（2020 年２月） 
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７）テレビ・ビデオ視聴時間 

平均テレビ・ビデオ視聴時間について、休校前と休校中を比較すると、男女ともにすべ

ての学年において、休校中は、休校前と比べてテレビ・ビデオ視聴時間が 0.1％水準で有

意に長くなった（図Ⅱ-７）。小学１年生男子で、休校前の１時間 37 分から休校中の２時

間 35 分へと 58 分長く（p<0.001）、中学３年生男子で、休校前の１時間 43 分から休校中

の２時間 18 分へと 35 分長くなった（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の

１時間 37 分から休校中の２時間 35 分へと 58 分長く（p<0.001）、中学３年生女子で、休

校前の１時間 37 分から休校中の２時間 30 分へと 53 分長くなった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-７ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒のテレビ・ビデオ視聴時間（所沢市，2020) 
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８）スマートフォン・タブレット・ＰＣでの動画視聴時間 

スマートフォン・タブレット・ＰＣでの平均動画視聴時間について、休校前と休校中を

比較すると、男女ともにすべての学年において、休校中は、休校前と比べてテレビ・ビデ

オ視聴時間が 0.1％水準で有意に長かった（図Ⅱ-８）。小学１年生男子で、休校前の 33 分

から休校中の１時間 01 分へと 28 分長く（p<0.001）、中学３年生男子で、休校前の１時間

48 分から休校中の２時間 53 分へと１時間 05 分長くなった（p<0.001）。女子では、小学

１年生女子で、休校前の 32 分から休校中の 55 分へと 23 分長く（p<0.001）、中学３年生

女子で、１時間 42 分から休校中の２時間 46 分へと１時間 04 分長くなった（p<0.001） 
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図Ⅱ-８ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒のスマートフォン・ 

タブレット・ＰＣでの動画視聴時間（所沢市，2020) 
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９）テレビゲーム時間 

平均テレビゲーム時間について、休校前と休校中を比較すると、男女ともにすべての学

年において、休校中は、休校前と比べてテレビゲーム時間が 0.1～５％水準で有意に長く

なった（図Ⅱ-９）。小学１年生男子で、休校前の 20 分から休校中の 45 分へと 25 分長く

（p<0.001）、中学３年生男子で、休校前の 45 分から休校中の１時間 12 分へと 27 分長く

なった（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の 11 分から休校中の 26 分へと

15 分長く（p<0.001）、中学３年生女子で、休校前の 17 分から休校中の 35 分へと 18 分長

くなった（p<0.05）。 
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図Ⅱ-９ COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒のテレビゲーム時間（所沢市，2020) 
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10）スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間 

平均スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間について、休校前と休校中を比

較すると、男女ともに一部の学年を除き、休校中は、休校前と比べてスマートフォン・タ

ブレット・ＰＣでのゲーム時間が 0.1～５％水準で有意に長くなった（図Ⅱ-10）。小学１

年生男子で、休校前の 14 分から休校中の 25 分へと 11 分長く（p<0.01）、中学３年生男子

で、休校前の 1 時間 05 分から休校中の１時間 42 分へと 37 分長くなった（p<0.001）。一

方、女子では、小学１年生女子で、休校前の８分から休校中の 16 分へと８分長く（p<0.001）、

中学３年生女子で、休校前の 29 分から休校中の 52 分へと 23 分長くなった（p<0.001）。 

 

1:42

1:18

1:19

0:48

0:45

0:45

0:24

0:31

0:25

1:05

0:47

0:51

0:24

0:25

0:23

0:14

0:14

0:14

0:00 1:00 2:00

中学３年生

（n=116）

中学２年生

（n=107）

中学１年生

（n=113）

小学６年生

（n=142）

小学５年生

（n=131）

小学４年生

（n=129）

小学３年生

（n=122）

小学２年生

（n=132）

小学１年生

（n=121）

***:p<0.001
（時間）

***

***

***

***

***

***

***

***

***

0男 子

COVID-19 休校前

COVID-19 休校中

0:52

0:35

1:05

0:44

0:25

0:32

0:23

0:21

0:16

0:29

0:28

0:38

0:18

0:19

0:14

0:09

0:10

0:08

0:00 1:00 2:00

中学３年生

（n=103）

中学２年生

（n= 97）

中学１年生

（n=106）

小学６年生

（n=117）

小学５年生

（n=116）

小学４年生

（n=137）

小学３年生

（n=119）

小学２年生

（n=113）

小学１年生

（n=134）

（時間）

n.s.

***:p<0.001，*:p<0.05，n.s.:not significant 

***

***

***

***

***

***

***

*

0女 子

COVID-19 休校前

COVID-19 休校中

図Ⅱ-10 COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒のスマートフォン 
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11）インターネット利用時間 

平均インターネット利用時間について、休校前と休校中を比較すると、休校中は、休校

前と比べて、男女ともにすべての学年において、インターネット利用時間が 0.1～５％水

準で有意に長かった（図Ⅱ-11）。小学１年生男子で、休校前の２分から休校中の６分へと

４分長く（p<0.01）、中学３年生男子で、休校前の 46 分から休校中の１時間 01 分へと 15

分長くなった（p<0.01）。女子では、小学１年生女子で、休校前の５分から休校中の１分

へと１分長く（p<0.05）、中学３年生女子で、休校前の 57 分から休校中の１時間 24 分へ

と 27 分長くなった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-11 COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒のインターネット利用時間（所沢市，2020) 
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12）家庭学習時間 

平均家庭学習時間について、休校前と休校中を比較すると、男女ともにすべての学年に

おいて、休校中の家庭学習時間が休校前と比べて 0.1％水準で有意に長かった（図Ⅱ-12）。

小学１年生男子で、休校前の 28 分から休校中の１時間 07 分へと 39 分長く（p<0.001）、

中学３年生男子で、休校前の１時間 19 分から休校中の２時間 23 分へと１時間 04 分長く

なった（p<0.001）。女子では、小学１年生女子で、休校前の 28 分から休校中の１時間 07

分へと 39 分長く（p<0.001）、中学３年生女子で、休校前の１時間 19 分から休校中の２時

間 23 分へと１時間 04 分長くなった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-12 COVID-19 休校前・休校中における児童・生徒の家庭学習時間（所沢市，2020) 

（2020 年５月） 
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13）朝食摂取状況 

臨時休校中（2020 年５月）の朝食摂取状況について、「毎日食べている」、「だいたい食

べている」を合わせた人数割合をみると、男子全体では、1,060 名中 965 名の 91.0％、女

子全体では、982 名中 887 名の 90.3％が朝食を食べていた（図Ⅱ-13）。学年別にみると、

小学１年生男子で 95.8％、中学３年生男子で 84.1％、小学１年生女子で 95.1％、中学３

年生女子で 80.4％であった。 

 

 

 

 

図Ⅱ-13 COVID-19 休校中における児童・生徒の朝食摂取の人数割合（所沢市，2020 年５月) 
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14）朝の排便状況 

臨時休校中（2020 年５月）の朝の排便状況について、「毎朝する」、「朝する時の方が多

い」を合わせた人数割合をみると、男子全体では、1,060 名中 394 名の 37.2％、女子全体

では、984 名中 293 名の 29.8％であり、男子の方が、7.4％高かった（図Ⅱ-14）。学年別

にみると、小学１年生男子で27.1％、中学３年生男子で47.7％、小学１年生女子で29.3％、

中学３年生女子で 29.6％であった。 
 

 

図Ⅱ-14 COVID-19 休校中における児童・生徒の朝の排便実施の人数割合（所沢市，2020 年５月) 

 

24.3

23.8

22.5

16.2

19.5

25.2

22.2

8.7

11.0

19.1

23.4

24.8

19.6

18.5

21.1

11.0

13.7

16.7

16.1

18.1

14.0

21.9

12.7

19.2

22.7

19.7

22.2

26.2

27.1

20.8

25.2

20.0

27.5

32.3

23.4

31.5

30.8

30.2

33.1

28.4

13.1

9.5

17.6

13.8

13.3

12.6

11.1

18.3

12.7

13.6

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中学３年生

（n=107）

中学２年生

（n=105）

中学１年生

（n=102）

小学６年生

（n=130）

小学５年生

（n=128）

小学４年生

（n=127）

小学３年生

（n=117）

小学２年生

（n=126）

小学１年生

（n=118）

男子全体

（n=1,060）

47.7

48.6

42.2

34.6

40.6

36.2

35.9

25.4

27.1

37.2

毎朝する 朝する時の方が多い 朝する時と朝しない時が半々
朝しない時の方が多い 朝しない

男 子

8.2

6.3

10.1

13.4

11.9

12.8

18.5

10.3

8.1

11.2

21.4

23.2

16.2

16.1

10.1

18.0

17.6

24.3

21.1

18.6

25.5

28.4

17.2

27.7

32.1

21.1

25.9

28.0

28.5

26.0

27.6

29.5

37.4

25.9

27.5

31.6

23.1

26.2

34.1

29.3

17.3

12.6

19.2

17.0

18.3

16.5

14.8

11.2

8.1

14.9

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中学３年生

（n= 98）

中学２年生

（n= 95）

中学１年生

（n= 99）

小学６年生

（n=112）

小学５年生

（n=109）

小学４年生

（n=133）

小学３年生

（n=108）

小学２年生

（n=107）

小学１年生

（n=123）

女子全体

（n=984）

29.6

29.5

26.3

29.5

22.0

30.8

36.1

34.6

29.3

29.8

女 子



84 

 

15）朝の疲労症状 

臨時休校中（2020 年５月）の朝の疲労症状について、「疲労症状あり」の人数割合をみ

ると、男子全体では、1,060 名中 527 名の 49.7％、女子全体では、984 名中 521 名の 52.9％

であった（図Ⅱ-15）。学年別にみると、男女ともに、小学１～４年生で約４割、小学５～

６年生で５割を超え、中学３年生男子で 80.4％、中学３年生女子で 78.6％であり、８割

近い生徒が朝の疲労症状を訴えていた。 

 

 

 

図Ⅱ-15 COVID-19 休校中における児童・生徒の朝の疲労症状有訴率（所沢市，2020 年５月) 
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16）休校中の予定表を用いた過ごし方 

臨時休校中（2020 年５月）の予定表を用いた過ごし方について、「予定表通り」に過ご

した人数割合をみると、男子全体では、1,055 名中 283 名の 26.8％、女子全体では、979

名中 245 名の 25.0％が臨時休校中も予定表通りに過ごせていた（図Ⅱ-16）。学年別にみ

ると、小学１年生男子で 23.9％、中学３年生男子で 10.4％、小学１年生女子で 26.8％、

中学３年生女子で 11.3％であり、男女ともに、中学３年生では、約１割しか予定表通り

に過ごせていなかった。 
 

 

図Ⅱ-16 COVID-19 休校中における児童・生徒の予定表を用いた過ごし方の人数割合（所沢市，2020 年５月) 
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17）睡眠状況 

臨時休校中（2020 年５月）の睡眠状況について、「よく眠る」児童・生徒の人数割合を

みると、男子全体では、1,050 名中 796 名の 75.8％、女子全体では、979 名中 666 名の

68.0％がよく眠っていた（図Ⅱ-17）。学年別にみると、小学１年生男子で 73.7％、中学

３年生男子で 76.6％、小学１年生女子で 69.9％、中学３年生女子で 57.1％であった。 

 

 

 

図Ⅱ-17 COVID-19 休校中における児童・生徒の睡眠状況の人数割合（所沢市，2020 年５月) 
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18）自律起床状況 

臨時休校中（2020 年５月）の自律起床状況について、「いつも自分で起きる」、「自分で

起きることの方が多い」を合わせた人数割合をみると、男子全体では、1,057 名中 598 名

の 56.6％、女子全体では、981 名中 489 名の 49.8％が自分で起きていた（図Ⅱ-18）。学

年別にみると、小学１年生男子で 58.5％、中学３年生男子で 60.0％、小学１年生女子で

45.6％、中学３年生女子で 57.1％であった。 

 

 

 

図Ⅱ-18 COVID-19 休校中における児童・生徒の自律起床状況の人数割合（所沢市，2020 年５月) 
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19）起床時の気持ち 

臨時休校中（2020 年５月）の起床時の気持ちについて、「いつも気持ちがよい」と「気

持ちがよい時の方が多い」を合わせた人数割合をみると、男子全体では、1,048 名中 764

名の 72.9％、女子全体では、965 名中 673 名の 69.7％が起床時に気持ちがよい状況であ

った（図Ⅱ-19）。学年別にみると、小学１年生男子で 71.8％、中学３年生男子で 54.7％、

小学１年生女子で 71.7％、中学３年生女子で 54.1％いた。 

 

 

 

図Ⅱ-19 COVID-19 休校中における児童・生徒の起床時の気持ちの人数割合（所沢市，2020 年５月) 
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20）COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校中の児童・生徒の生活時間相互の関連性 

COVID-19 流行初期の臨時休校中（2020 年５月）における児童・生徒の生活時間相互の

関連性について、就寝時刻との関連性をみると、就寝時刻と睡眠時間（r=-0.44）、就寝時

刻と起床時刻（r=0.59）、就寝時刻と朝食時刻（r=0.48）、就寝時刻と合計メディア利用時

間（r=0.46）、就寝時刻と合計スマートフォン・タブレット利用時間（r=0.52）の間に、

それぞれ１％水準で中程度の有意な関係性が認められた（図Ⅱ-20）。 

さらに、就寝時刻とメール・SNS 利用時間（r=0.43）、就寝時刻とスマートフォン・タブ

レット・ＰＣ動画視聴時間（r=0.41）の間にも有意な関係性が認められた。合計メディア

利用時間と合計スマートフォン・タブレット利用時間（r=0.76）、合計スマートフォン・

タブレット利用時間とスマートフォン・タブレット・ＰＣ動画視聴時間（r=0.80）、運動

時間と戸外運動時間（r=0.83）の間には、それぞれ１％水準で高い関係性が認められた。 
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図Ⅱ-20 COVID-19 流行初期の臨時休校中（2020 年５月）における児童・生徒の生活時間相互の関連性 

（N=2,155，小学１年生～中学３年生，男女，2020 埼玉県所沢市） 
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21）臨時休校中の就寝時刻および合計メディア利用時間と有意な生活要因 

COVID-19 流行初期の臨時休校中（2020 年５月）の就寝時刻および合計メディア利用時

間と有意な生活要因について、中程度以上の関連性が認められたものを図Ⅱ-21 に示した。

休校中の就寝時刻との関連性をみると、休校前の就寝時刻（r=0.77）との間に１％水準で

高い関連性が認められた。その他の項目では、休校前の睡眠時間（r=-0.67）、休校前の合

計メディア利用時間（r=0.41）、休校前の合計スマートフォン利用時間（r=0.47）、休校前

のスマートフォン動画視聴時間（r=0.41）、休校中の合計メディア利用時間（r=0.46）、休

校中の合計スマートフォン利用時間（r=0.52）、休校中のスマートフォン動画視聴時間

（r=0.41）、休校中のメール・SNS 利用時間（r=0.43）との間に、それぞれ１％水準で中程

度の有意な関係性が認められた。 

さらに、休校中の合計メディア利用時間との関連性をみると、休校前の合計メディア利

用時間（r=0.71）、休校中の合計スマートフォン利用時間（r=0.76）との間に、それぞれ

１％水準で高い関連性が認められた。その他の項目では、合計スマートフォン利用時間

（r=0.61）、休校前のスマートフォン動画視聴時間（r=0.53）、休校前のスマートフォンゲ

ーム時間（r=0.43）、休校前のインターネット利用時間（r=0.45）、休校中のテレビ・ビデ

オ視聴時間（r=0.45）、休校中のテレビゲーム時間（r=0.43）、休校中のスマートフォン動

画視聴時間（r=0.64）、休校中のスマートフォンゲーム時間（r=0.50）、休校中のインター

ネット利用時間（r=0.51）との間に、それぞれ１％水準で中程度の有意な関係性が認めら

れた。 
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図Ⅱ-21  COVID-19 流行初期の臨時休校中（2020 年５月）の就寝時刻 

および合計メディア利用時間と有意な生活要因 

（N=2,155，小学１年生～中学３年生，男女，2020 埼玉県所沢市） 
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22）臨時休校中（2020）の児童・生徒の体型 

臨時休校中（2020 年５月）の体型について、普通体型の人数割合をみると、男子全体

では、1,058 名中 612 名の 57.8％、女子全体では、982 名中 613 名の 62.4％であり、学年

別にみると、男子では、小学１年生で 79.7％、中学３年生で 36.8％、女子では、小学１

年生で 72.4％、中学３年生で 63.9％であった（図Ⅱ-22-１）。 
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図Ⅱ-22-１ COVID-19 休校中における児童・生徒の体型（３区分，所沢市，2020) 
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図Ⅱ-22-２ COVID-19 休校中における児童・生徒の体型（５区分，所沢市，2020) 
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２．視力別にみた児童・生徒の COVID-19 休校中の生活習慣の特徴 

COVID-19 流行初期の臨時休校（2020 年３月～５月）直後である、2020 年６月の定期健康

診断時における、児童 1,430 名と生徒 604 名の視力検査結果について、裸眼視力Ａ（裸眼視

力 1.0 以上）をⅠ群、裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力）をⅡ群として、図Ⅱ

-23 にまとめて示した。裸眼視力Ａの人数割合は、男子全体では、1,054 名中 622 名の 59.0％

であり、女子全体（980 名中 491 名の 50.1％）と比べ、有意に多かった（p<0.01）。 

男子では、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合は、小学１年生の 70.7％から、

小学６年生で 61.5％となり、中学生になると、中学１年生で 50.0％、中学２年生で 41.0％、

中学３年生で 35.8％となり加齢に伴い、視力低下傾向であった。 

女子では、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合は、小学１年生の 69.7％から、

小学６年生で 39.6％となり、中学生になると、中学１年生で 32.3％、中学２年生で 38.9％、

中学３年生では 26.8％となり加齢に伴い、視力低下傾向が顕著であった。 

視力別の生活習慣の特徴をみるために、裸眼視力ＡをⅠ群、裸眼視力Ａ以外（視力低下）

をⅡ群に分け、生活時間・時刻の２群間の差を分析した（図Ⅱ-24～図Ⅱ-36）。 
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図Ⅱ-23 COVID-19 流行初期（2020）における臨時休校後の児童・生徒の視力別人数割合（2020，所沢市） 
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１）就寝時刻 

平均就寝時刻について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比

較すると、男子では、小学１年生のⅠ群で 21 時 30 分、Ⅱ群で 21 時 28 分、小学４年生の

Ⅰ群で 21 時 59 分、Ⅱ群で 21 時 48 分、中学１年生のⅠ群で 22 時 32 分、Ⅱ群で 22 時 32

分、中学３年生のⅠ群で 23 時 42 分、Ⅱ群で 23 時 35 分であり、両群間に有意な差はみら

れなかった（図Ⅱ-24）。 

女子では、小学１年生のⅠ群で 21 時 31 分、Ⅱ群で 21 時 24 分、小学４年生のⅠ群で

22 時 07 分、Ⅱ群で 21 時 51 分、中学１年生のⅠ群で 22 時 44 分、Ⅱ群で 23 時 13 分、中

学３年生のⅠ群で 23 時 39 分、Ⅱ群で 23 時 45 分であり、両群間に有意な差はみられな

かった。 

男女ともに、すべての学年において、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）の間に有意な差はみられなかった。 
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図Ⅱ-24 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の就寝時刻（2020，所沢市） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 
Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ 

Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外 
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２）睡眠時間 

平均睡眠時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比

較すると、男子では、小学１年生のⅠ群で９時間 54 分、Ⅱ群で９時間 59 分、小学４年生

のⅠ群で９時間 24 分、Ⅱ群で９時間 33 分、中学１年生のⅠ群で８時間 59 分、Ⅱ群で８

時間 50 分、中学３年生のⅠ群で８時間 34 分、Ⅱ群で８時間 36 分であり、両群間に有意

な差はみられなかった（図Ⅱ-25）。 

女子では、小学１年生のⅠ群で９時間 54 分、Ⅱ群で 10 時間 02 分、小学４年生のⅠ群

で９時間 28 分、Ⅱ群で９時間 37 分、中学１年生のⅠ群で９時間 06 分、Ⅱ群で８時間 41

分、中学３年生のⅠ群で８時間 36 分、Ⅱ群で８時間 26 分であり、両群間に有意な差はみ

られなかった。 

男女ともに、すべての学年において、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）の間に有意な差はみられなかった。 
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図Ⅱ-25 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の睡眠時間（2020，所沢市） 

群間の差 not significant 

 

23:35

23:01

22:32

22:14

22:13

21:48

21:38

21:43

21:28

23:52

23:08

22:32

22:10

22:11

21:59

21:42

21:44

21:30

20:00 21:00 22:00 23:00 0:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=38）

（Ⅱ群：n=68）

中学２年生

（Ⅰ群：n=43）

（Ⅱ群：n=62）

中学１年生

（Ⅰ群：n=51）

（Ⅱ群：n=51）

小学６年生

（Ⅰ群：n=80）

（Ⅱ群：n=50）

小学５年生

（Ⅰ群：n=76）

（Ⅱ群：n=50）

小学４年生

（Ⅰ群：n=84）

（Ⅱ群：n=43）

小学３年生

（Ⅰ群：n=83）

（Ⅱ群：n=34）

小学２年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=40）

小学１年生

（Ⅰ群：n=82）

（Ⅱ群：n=34）

男 子 21:30 （時刻）

推奨就寝時刻

23:45

23:14

23:13

22:26

22:11

21:51

21:38

21:50

21:24

23:39

23:24

22:44

22:13

22:17

22:07

21:55

21:37

21:31

20:00 21:00 22:00 23:00 0:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=26）

（Ⅱ群：n=71）

中学２年生

（Ⅰ群：n=37）

（Ⅱ群：n=58）

中学１年生

（Ⅰ群：n=32）

（Ⅱ群：n=67）

小学６年生

（Ⅰ群：n=44）

（Ⅱ群：n=67）

小学５年生

（Ⅰ群：n=56）

（Ⅱ群：n=53）

小学４年生

（Ⅰ群：n=72）

（Ⅱ群：n=60）

小学３年生

（Ⅰ群：n=58）

（Ⅱ群：n=50）

小学２年生

（Ⅰ群：n=81）

（Ⅱ群：n=26）

小学１年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=37）

女 子 （時刻）21:30

推奨就寝時刻

Ⅰ群：裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 
Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ 

Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外 



100 

 

３）起床時刻 

平均起床時刻について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比

較すると、男子では、小学１年生のⅠ群で７時 25 分、Ⅱ群で７時 27 分、小学４年生のⅠ

群で７時 33 分、Ⅱ群で７時 21 分、中学１年生のⅠ群で７時 32 分、Ⅱ群で７時 23 分、中

学３年生のⅠ群で８時 26 分、Ⅱ群で８時 12 分であり、両群の間に有意な差はみられな

かった（図Ⅱ-26）。 

女子では、小学１年生のⅠ群で７時 25 分、Ⅱ群で７時 26 分、小学４年生のⅠ群で７時

36 分、Ⅱ群で７時 29 分、中学１年生のⅠ群で７時 50 分、Ⅱ群で７時 55 分、中学３年生

のⅠ群で８時 15 分、Ⅱ群で８時 11 分であり、両群の間に有意な差はみられなかった。 

男女ともに、すべての学年において、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）の間に有意な差はみられなかった。 
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図Ⅱ-26 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の起床時刻（2020，所沢市） 

群間の差 not significant 
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４）運動時間 

平均運動時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比

較すると、男子全体では、Ⅰ群は２時間 06 分であり、Ⅱ群の１時間 41 分と比べ、５％水

準で 25 分有意に長かった（図Ⅱ-27）。女子全体では、Ⅰ群は１時間 49 分であり、Ⅱ群の

１時間 28 分と比べ、21 分有意に長かった（p<0.001）。 

学年別にみると、男子では、小学５年生のⅠ群は２時間 14 分であり、Ⅱ群の１時間 22

分と比べ 52 分有意に長く（p<0.01）、小学６年生のⅠ群は２時間 06 分であり、Ⅱ群の１

時間 18 分と比べ、48 分有意に長かった（p<0.01）。また、中学２年生のⅠ群は２時間 12

分であり、Ⅱ群の１時間 21 分と比べ、51 分有意に長かった（p<0.01）。 

一方、女子では、小学５年生のⅠ群は１時間 44 分であり、Ⅱ群の１時間 01 分と比べ、

43 分有意に長かった（p<0.01）。 
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図Ⅱ-27 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の運動時間（2020，所沢市） 
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５）戸外運動時間 

平均戸外運動時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）

を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は１時間 24 分であり、Ⅱ群の１時間 12 分と比べ、

５％水準で 12 分有意に長かった（図Ⅱ-28）。女子全体では、Ⅰ群は１時間 09 分であり、

Ⅱ群の 52 分と比べ、17 分有意に長かった（p<0.01）。 

学年別にみると、男子では、小学５年生のⅠ群は１時間 31 分であり、Ⅱ群の 58 分と比

べ、33 分有意に長く（p<0.05）、中学２年生のⅠ群は１時間 37 分であり、Ⅱ群の 55 分と

比べ、42 分有意に長かった（p<0.01）。 

一方、女子では、小学５年生のⅠ群は１時間 11 分であり、Ⅱ群の 39 分と比べ、32 分

有意に長く（p<0.05）、小学６年生のⅠ群は１時間 06 分であり、Ⅱ群の 34 分と比べ、32

分有意に長かった（p<0.01）。 
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図Ⅱ-28 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の戸外運動時間（2020，所沢市） 
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６）家庭学習時間 

平均家庭学習時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）

を比較すると、男子では、小学１年生のⅠ群で１時間 05 分、Ⅱ群で１時間 13 分、小学４

年生のⅠ群で１時 50 分、Ⅱ群で２時間 03 分、中学１年生のⅠ群で２時間 09 分、Ⅱ群で

２時間 08 分、中学３年生のⅠ群で２時間 40 分、Ⅱ群で２時間 19 分であり、両群間に有

意な差はみられなかった（図Ⅱ-29）。 

女子では、小学１年生のⅠ群で１時間 05 分、Ⅱ群で１時間 19 分、小学４年生のⅠ群で

１時 53 分、Ⅱ群で２時間 03 分、中学１年生のⅠ群で２時間 50 分、Ⅱ群で２時間 24 分、

中学３年生のⅠ群で２時間 32 分、Ⅱ群で３時間 05 分であり、両群間に有意な差はみら

れなかった。 

男女ともに、すべての学年において、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）の間に有意な差はみられなかった 
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図Ⅱ-29 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の家庭学習時間（2020，所沢市） 

群間の差 not significant 

 

 

2:19

2:44

2:08

1:35

1:59

2:03

1:36

1:41

1:13

2:00

2:40

1:50

2:09

1:44

1:53

1:50

1:58

1:35

1:05

1:48

0:00 1:00 2:00 3:00 4:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=38）

（Ⅱ群：n=68）

中学２年生

（Ⅰ群：n=43）

（Ⅱ群：n=62）

中学１年生

（Ⅰ群：n=51）

（Ⅱ群：n=51）

小学６年生

（Ⅰ群：n=80）

（Ⅱ群：n=50）

小学５年生

（Ⅰ群：n=76）

（Ⅱ群：n=50）

小学４年生

（Ⅰ群：n=84）

（Ⅱ群：n=43）

小学３年生

（Ⅰ群：n=83）

（Ⅱ群：n=34）

小学２年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=40）

小学１年生

（Ⅰ群：n=82）

（Ⅱ群：n=34）

男子全体

（N=1,054）

（時間）0男 子

3:05

2:49

2:24

1:58

2:07

2:03

2:10

1:38

1:19

2:15

2:32

3:06

2:50

1:49

1:46

1:53

2:06

1:43

1:05

1:57

0:00 1:00 2:00 3:00 4:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=26）

（Ⅱ群：n=71）

中学２年生

（Ⅰ群：n=37）

（Ⅱ群：n=58）

中学１年生

（Ⅰ群：n=32）

（Ⅱ群：n=67）

小学６年生

（Ⅰ群：n=44）

（Ⅱ群：n=67）

小学５年生

（Ⅰ群：n=56）

（Ⅱ群：n=53）

小学４年生

（Ⅰ群：n=72）

（Ⅱ群：n=60）

小学３年生

（Ⅰ群：n=58）

（Ⅱ群：n=50）

小学２年生

（Ⅰ群：n=81）

（Ⅱ群：n=26）

小学１年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=37）

女子全体

（N= 980）

女 子 （時間）0

Ⅰ群：裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 
Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ 

Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外 



108 

 

７）合計メディア利用時間 

テレビ・ビデオ視聴時間、テレビゲーム時間、スマートフォン・タブレット・ＰＣでの

ゲーム時間、インターネット利用時間、携帯・スマートフォンでのメール・SNS 利用時間、

携帯・スマートフォンでの通話時間を合わせた、合計の平均メディア利用時間について、

Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比較すると、男子全体では、

Ⅰ群は６時間 42 分であり、Ⅱ群の７時間 15 分と比べ、５％水準で 33 分有意に短かった

（図Ⅱ-30）。女子全体では、Ⅰ群は６時間 13 分であり、Ⅱ群の６時間 28 分と比べ、両群

間に有意な差はみられなかった。 

学年別にみると、男子では、小学１年生のⅠ群で４時間 59 分、Ⅱ群で５時間 07 分、小

学４年生のⅠ群で６時間 49 分、Ⅱ群で６時間 00 分、中学１年生のⅠ群で７時間 29 分、

Ⅱ群で８時間 31 分、中学３年生のⅠ群で９時間 28 分、Ⅱ群で８時間 52 分であり、Ⅰ群

（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）の間に有意な差はみられなかった。 

また、女子では、小学１年生のⅠ群で４時間 31 分、Ⅱ群で４時間 21 分、小学４年生の

Ⅰ群で５時間 50 分、Ⅱ群で４時間 43 分、中学１年生のⅠ群で８時間 08 分、Ⅱ群で８時

間 21 分、中学３年生のⅠ群で 9時間 06 分、Ⅱ群で 8時間 10 分であり、Ⅰ群（裸眼視力

Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）の間に有意な差はみられなかった。 
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図Ⅱ-30 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の合計メディア利用時間（2020，所沢市） 
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８）テレビ・ビデオ視聴時間 

平均テレビ・ビデオ視聴時間についてⅠ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は２時間 43 分であり、Ⅱ群の２時間 31 分と

比べ、有意な差はみられなかった（図Ⅱ-31）。女子全体では、Ⅰ群は２時間 54 分であり、

Ⅱ群の２時間 30 分と比べ、24 分有意に長かった（p<0.001）。 

学年別にみると、男子では、小学５年生のⅠ群は２時間 50 分であり、Ⅱ群の２時間 16

分と比べ、34 分有意に長く（p<0.05）、中学１年生のⅠ群は２時間 02 分であり、Ⅱ群の

３時間 02 分と比べ、60 分有意に短かった（p<0.05）。 

女子では、小学４年生のⅠ群は３時間 01 分であり、Ⅱ群の２時間 00 分と比べ、61 分

有意に長く（p<0.001）、小学６年生のⅠ群は３時間 18 分であり、Ⅱ群の２時間 17 分と比

べ、61 分有意に長かった（p<0.001）。 
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図Ⅱ-31 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のテレビ・ビデオ視聴時間（2020，所沢市） 
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９）スマートフォン・タブレット・ＰＣでの動画視聴時間 

スマートフォン・タブレット・ＰＣでの平均動画視聴時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）

とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は１時間 23 分

であり、Ⅱ群の１時間 44 分と比べ、５％水準で 21 分有意に短かった（図Ⅱ-32）。女子全

体では、Ⅰ群は１時間 25 分であり、Ⅱ群の１時間 40 分と比べ、15 分有意に長かった

（p<0.05）。 

学年別にみると、男子では、小学１年生のⅠ群で１時間 00 分、Ⅱ群で１時間 12 分、小

学４年生のⅠ群で１時間 21 分、Ⅱ群で１時間 11 分、中学１年生のⅠ群で１時間 56 分、

Ⅱ群で１時間 43 分、中学３年生のⅠ群で２時間 17 分、Ⅱ群で２時間 39 分であり、両群

間に有意な差はみられなかった。 

女子では、小学１年生のⅠ群で１時間 00 分、Ⅱ群で 44 分、小学４年生のⅠ群で１時間

14 分、Ⅱ群で１時間 11 分、中学１年生のⅠ群で１時間 41 分、Ⅱ群で２時間 20 分、中学

３年生のⅠ群で３時間 06 分、Ⅱ群で２時間 10 分であり、両群間に有意な差はみられな

かった。 
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図Ⅱ-32 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のスマートフォン 

・タブレット動画視聴時間（2020，所沢市） 

群間の差 not significant 
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10）テレビゲーム時間 

平均テレビゲーム時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低

下）を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は１時間 15 分であり、Ⅱ群の１時間 21 分と比

べ、両群間に有意な差はみられなかった（図Ⅱ-33）。女子全体では、Ⅰ群は 39 分であり、

Ⅱ群の 41 分と比べ、両群間に有意な差はみられなかった。 

学年別にみると、男子では、小学１年生のⅠ群で 45 分、Ⅱ群で 46 分、小学４年生のⅠ

群で１時間 13 分、Ⅱ群で１時間 22 分、中学１年生のⅠ群で１時間 22 分、Ⅱ群で１時間

34 分、中学３年生のⅠ群で１時間 20 分、Ⅱ群で１時間 00 分であり、両群間に有意な差

はみられなかった。 

女子では、小学１年生のⅠ群で 27 分、Ⅱ群で 23 分、小学４年生のⅠ群で 48 分、Ⅱ群

で 39 分、中学１年生のⅠ群で 36 分、Ⅱ群で 53 分、中学３年生のⅠ群で 38 分、Ⅱ群で

24 分であり、両群間に有意な差はみられなかった。 

男女ともに、すべての学年において、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）の間に有意な差はみられなかった。 

一方、男女別にみると、男子全体が約１時間 20 分程度であったのに対し、女子全体は

約 40 分程度であり、男子の方が約 40 分長い特徴がみられた。 
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図Ⅱ-33 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のテレビゲーム時間（2020，所沢市） 

群間の差 not significant 
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11）スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間 

平均スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）

とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は平均 47 分で

あり、Ⅱ群の平均 55 分と比べ、有意な差はみられなかった（図Ⅱ-34）。女子全体では、

Ⅰ群は平均 33 分であり、Ⅱ群の平均 35 分と比べ、両群間に有意な差はみられなかった。 

学年別にみると、男子では、小学１年生のⅠ群で 23 分、Ⅱ群で 31 分、小学４年生のⅠ

群で 52 分、Ⅱ群で 36 分、中学１年生のⅠ群で１時間 02 分、Ⅱ群で１時間 09 分、中学３

年生のⅠ群で１時間 35 分、Ⅱ群で１時間 27 分であり、両群の間に有意な差はみられな

かった。 

女子では、小学１年生のⅠ群で 18 分、Ⅱ群で 14 分、小学４年生のⅠ群で 34 分、Ⅱ群

で 30 分、中学１年生のⅠ群で 49 分、Ⅱ群で 54 分、中学３年生のⅠ群で 37 分、Ⅱ群で

52 分であり、両群間に有意な差はみられなかった。 

男女ともに、すべての学年において、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視

力低下）の間に有意な差はみられなかった。 

一方、男女別にみると、男子全体が 50 分程度であったのに対し、女子全体は約 30 分程

度であり、男子の方が約 20 分長い傾向であった。中でも、中学２～３年生では、視力に

関わらず、男子の方が約 30 分長い特徴がみられた。 
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図Ⅱ-34 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のスマートフォン 

・タブレットゲーム時間（2020，所沢市） 

群間の差 not significant 
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12）インターネット利用時間 

平均インターネット利用時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の

視力低下）を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は平均 22 分であり、Ⅱ群の平均 28 分と比

べ、有意な差はみられなかった（図Ⅱ-35）。女子全体では、Ⅰ群は平均 25 分であり、Ⅱ

群の平均 36 分と比べ、11 分有意に短かった（p<0.01）。 

学年別にみると、男子では、小学１年生のⅠ群で９分、Ⅱ群で０分、小学４年生のⅠ群

で 17 分、Ⅱ群で８分、中学１年生のⅠ群で 38 分、Ⅱ群で 41 分、中学３年生のⅠ群で１

時間 01 分、Ⅱ群で 50 分であり、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低

下）の間に有意な差はみられなかったが、小学１～４年生までの 10 分程度から、小学５

～６年生で 20 分程度となり、中学１年生で約 40 分、中学２年生で約 50 分、中学３年生

で約 60 分となり、学年があがるにつれて、インターネット利用時間が長くなっていた。 

一方、女子では、小学１年生のⅠ群で６分、Ⅱ群で７分、小学４年生のⅠ群で８分、Ⅱ

群で 14 分、中学１年生のⅠ群で 59 分、Ⅱ群で 55 分、中学３年生のⅠ群で１時間 23 分、

Ⅱ群で１時間 11 分であり、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）の

間に有意な差はみられなかったが、小学１～４年生までの 10 分程度から、小学５～６年

生で 20 分程度となり、中学１年生で約 40 分、中学２年生で約 50 分、中学３年生で約 60

分となり、学年があがるにつれて、インターネット利用時間が長くなっていた。 
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図Ⅱ-35 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のインターネット利用時間（2020，所沢市） 
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13）メール・SNS 時間 

平均メール・SNS の利用時間について、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の

視力低下）を比較すると、男子全体では、Ⅰ群は５分であり、Ⅱ群の８分と比べ、有意な

差はみられなかった（図Ⅱ-36）。女子全体では、Ⅰ群は 10 分であり、Ⅱ群の 16 分と比

べ、６分有意に短かった（p<0.01）。 

学年別にみると、男子では、小学１年生のⅠ群で０分、Ⅱ群で０分、小学４年生のⅠ群

で１分、Ⅱ群で１分、中学１年生のⅠ群で 14 分、Ⅱ群で 13 分、中学３年生のⅠ群で 35

分、Ⅱ群で 21 分であり、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）の間

に有意な差はみられなかった。 

女子では、小学１年生のⅠ群で０分、Ⅱ群で０分、小学４年生のⅠ群で２分、Ⅱ群で４

分、中学１年生のⅠ群で 30 分、Ⅱ群で 30 分、中学３年生のⅠ群で 40 分、Ⅱ群で 47 分で

あり、Ⅰ群（裸眼視力Ａ）とⅡ群（裸眼視力Ａ以外の視力低下）の間に有意な差はみられ

なかった。 
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図Ⅱ-36 視力別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のメール・SNS 時間（2020，所沢市） 
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３．COVID-19 休校中の生活習慣が児童・生徒の視力・体型へ及ぼした影響 

COVID-19 休校中の生活習慣が児童・生徒の視力や体型に及ぼした影響をみるために、児

童 1,430 名（男子 741 名，女子 689 名）と生徒 604 名（男子 313 名，女子 291 名）を合わせ

て、生活習慣ごとに、視力別人数割合と体型別人数割合を比較した。 

 

１）就寝時刻別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

児童・生徒の推奨就寝時刻 40）で最も遅い 22 時を基準として、男女の児童・生徒を合わ

せて、22 時前就寝群と 22 時以降就寝群に分け、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数

割合をみると、休校前（2020 年２月）の 22 時前就寝群（裸眼視力Ａ：61.8％）は、22 時

以降就寝群（裸眼視力Ａ：46.9％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が１％水準で有意に多

かった（図Ⅱ-37）。また、休校中（2020 年５月）の 22 時前就寝群（裸眼視力Ａ：61.9％）

は、22 時以降就寝群（裸眼視力Ａ：51.5％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が有意に多か

った（p<0.01）。 

体型では、休校前（2020 年２月）の 22 時前就寝群の普通体型（64.7％）は、22 時以降

就寝群（54.8％）と比べ、普通体型の人数割合が有意に多く（p<0.01）、22 時前就寝群の

やせ体型（21.5％）は、22 時以降就寝群（30.7％）と比べ、やせ体型の人数割合が有意に

少なかった（p<0.01）。一方、休校中（2020 年５月）の 22 時前就寝群の普通体型（65.9％）

は、22 時以降就寝群（57.0％）と比べ、普通体型の人数割合が有意に多く（p<0.01）、22

時前就寝群のやせ体型（21.2％）は、22 時以降就寝群（28.2％）と比べ、やせ体型の人数

割合が有意に少なかった（p<0.01）。 
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図Ⅱ-37 就寝時刻別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 

裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 
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２）睡眠時間別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

男女の児童・生徒を合わせて、児童・生徒の学年ごとの推奨睡眠時間 40）（小学１～４年

生：９時間 30 分以上，小学５～６年生：９時間以上，中学１～３年生：８時間 30 分以

上）別に分け、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合をみると、休校前（2020 年

２月）の推奨睡眠時間以上群（裸眼視力Ａ：58.4％）は、推奨睡眠時間未満群（裸眼視力

Ａ：51.2％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が１％水準で有意に多かった（図Ⅱ-38）。 

体型では、休校前（2020 年２月）の推奨睡眠時間以上群（62.2％）は、推奨睡眠時間未

満群（57.9％）と比べ、普通体型の人数割合が有意に多く（p<0.05）、推奨睡眠時間以上

群の肥満体型（12.4％）は、推奨睡眠時間未満群（15.8％）と比べ、肥満体型の人数割合

が有意に少なかった（p<0.01）。一方、休校中（2020 年５月）の推奨睡眠時間以上群の肥

満体型（13.3％）は、推奨睡眠時間未満群（16.6％）と比べ、肥満体型の人数割合が有意

に少なかった（p<0.05）。 
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図Ⅱ-38 睡眠時間別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 
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３）起床時刻別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

男女の児童・生徒を合わせて、起床時刻について、学校の活動が開始となる８時 30 分

から２時間前起床の６時 30 分 40）を基準に、６時 30 分前起床群と６時 30 分以降起床群

に分け、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合をみると、休校前（2020 年２月）

の６時 30 分前起床群（裸眼視力Ａ：51.0％）は、６時 30 分以降起床群（裸眼視力Ａ：

55.8％）との間に、休校中（2020 年５月）の６時 30 分前起床群（裸眼視力Ａ：55.5％）

は、６時 30 分以降起床群（裸眼視力Ａ：54.8％）との間には、有意な差はみられなかっ

た（図Ⅱ-39）。 

体型では、休校前（2020 年２月）の６時 30 分前起床群（普通体型：59.1％）は、６時

30 分以降起床群（普通体型：60.3％）との間に、休校中（2020 年５月）の６時 30 分前起

床群（普通体型：60.9％）は、６時 30 分以降起床群（普通体型：59.7％）との間には、

体型別の人数割合に有意な差はみられなかった。 
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図Ⅱ-39 起床時刻別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 
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４）戸外運動時間別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

男女の児童・生徒を合わせて、戸外運動時間について、視力低下抑制が期待できる屋外

活動時間 120 分 60）を基準に、戸外運動時間 120 分以上群と戸外運動時間 120 分未満群に

分け、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合をみると、休校前（2020 年２月）の

戸外運動時間 120 分以上群（裸眼視力Ａ：59.2％）は、戸外運動時間 120 分未満群（裸眼

視力Ａ：53.0％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が１％水準で有意に多かった（図Ⅱ-40）。

また、休校中（2020 年５月）の戸外運動時間 120 分以上群（裸眼視力Ａ：62.0％）は、戸

外運動時間 120 分未満群（裸眼視力Ａ：52.4％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が有意に

多かった（p<0.01）。 

体型では、休校前（2020 年２月）の戸外運動時間 120 分以上群の普通体型（63.1％）

は、戸外運動時間 120 分未満群（58.6％）と比べ、普通体型の人数割合が有意に多かった

（p<0.05）。 
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図Ⅱ-40 戸外運動時間別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 

 
 
 

 

53.0 

59.2 

47.0

40.8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

戸外運動時間

120分未満群

（n=1,438）

戸外運動時間

120分以上群

（n=693）

裸眼視力A 裸眼視力A以外

52.4 

62.0 

47.6

38.0

0% 20% 40% 60% 80% 100%

戸外運動時間

120分未満群

（n=1,551）

戸外運動時間

120分以上群

（n=581）

【休校前】

【休校中】

群間の差 **:p<0.01

**

**

**

**

25.6 

26.7 

60.0

60.2

14.4

13.1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

戸外運動時間

120分未満群

（n=1,557）

戸外運動時間

120分以上群

（n=581）

27.0 

23.7 

58.6

63.1

14.4

13.3

0% 20% 40% 60% 80% 100%

戸外運動時間

120分未満群

（n=1,444）

戸外運動時間

120分以上群

（n=693）

やせ 普通 肥満

【休校前】

【休校中】

群間の差 *:p<0.05

*

裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 

裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 



130 

 

５）合計メディア利用時間別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

男女の児童・生徒を合わせて、合計メディア利用時間について、日本小児科医会が推奨

する 120 分 42）を基準に、合計メディア利用時間 120 分以内群と合計メディア利用時間 120

分超群に分け、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合をみると、休校前（2020 年

２月）の合計メディア利用時間 120 分以内群（裸眼視力Ａ：58.4％）は、合計メディア利

用時間 120 分超群（裸眼視力Ａ：53.2％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が５％水準で有

意に多かった（図Ⅱ-41）。 

体型では、休校前（2020 年２月）の合計メディア利用時間 120 分以内群（64.9％）は、

合計メディア利用時間 120 分超群（57.6％）と比べ、普通体型の人数割合が有意に多かっ

た（p<0.01）。また、合計メディア利用時間 120 分以内群のやせ体型（21.6％）は、合計

メディア利用時間 120 分超群（28.0％）と比べ、やせ体型の人数割合が有意に少なかった

（p<0.01）。 
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図Ⅱ-41 合計メディア利用時間別にみた児童・生徒の 

視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 
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６）合計スマートフォン利用時間別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

 

合計スマートフォン利用時間（スマートフォン・タブレット・ＰＣでの動画視聴時間、

スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間、インターネット利用時間、メール・

ＳＮＳ時間）について、近業時間の目安とされる 30 分 61）を基準に、男女の児童・生徒を

合わせて、合計スマートフォン利用時間 30 分以内群と合計スマートフォン利用時間 30 分

超群に分け、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合をみると、休校前（2020 年２

月）の合計スマートフォン利用時間 30 分以内群（裸眼視力Ａ：60.8％）は、合計スマー

トフォン利用時間 30 分超（裸眼視力Ａ：51.3％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が１％

水準で有意に多かった（図Ⅱ-37）。また、休校中（2020 年５月）の合計スマートフォン利

用時間 30 分以内群（裸眼視力Ａ：61.7％）は、合計スマートフォン利用時間 30 分超（裸

眼視力Ａ：53.3％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が有意に多かった（p<0.01）。 

体型では、休校前（2020 年２月）の合計スマートフォン利用時間 30 分以内群の普通体

型（65.4％）は、合計スマートフォン利用時間 30 分超（56.7％）と比べ、普通体型の人

数割合が有意に多かった（p<0.01）。また、合計スマートフォン利用時間 30 分以内群のや

せ体型（22.7％）と肥満体型（11.9％）は、合計スマートフォン利用時間 30 分超（やせ

体型：27.8％，肥満体型 15.5％）と比べ、やせ体型と肥満体型の人数割合が有意に少な

かった（p<0.01～0.05）。 

一方、休校中（2020 年５月）の合計スマートフォン利用時間 30 分以内群の普通体型

（67.4％）は、合計スマートフォン利用時間 30 分超（58.2％）と比べ、普通体型の人数

割合が有意に多かった（p<0.01）。また、合計スマートフォン利用時間 30 分以内群のやせ

体型（20.0％）は、合計スマートフォン利用時間 30 分超（27.3％）と比べ、やせ体型の

人数割合が有意に少なかった（p<0.01）。 
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図Ⅱ-42 合計スマートフォン利用時間別にみた児童・生徒の 

視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 
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７）よく遊ぶ公園の有無別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

男女の児童・生徒を合わせて、よく遊ぶ公園の有無別に、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以

上）の人数割合をみると、よく遊ぶ公園あり群（裸眼視力Ａ：57.9％）は、よく遊ぶ公園

なし群（裸眼視力Ａ：48.9％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が１％水準で有意に多かっ

た（図Ⅱ-43）。 

体型では、よく遊ぶ公園あり群は、普通体型（62.5％）の人数割合が有意に多く（p<0.01）、

よく遊ぶ公園なし群は、やせ体型（28.8％）と肥満体型（16.4％）の人数割合が有意に多

かった（p<0.05）。 
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図Ⅱ-43 よく遊ぶ公園の有無別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 

Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 
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８）ゲーム障害リスクの有無別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合 

国際疾病分類（ICD-11）のゲーム障害の定義23）では、①ゲームをする時間や頻度などを

自分でコントロールできない、②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる、

③日常生活に問題（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続けるとい

った症状のうち、いずれかが12か月以上続く場合、ゲーム障害と診断される。本研究では、

12か月続いている状態ではなく、将来的にゲーム障害につながる潜在的なリスクを明ら

かにするために、３項目のうち、１項目でも１ヶ月以上の症状が当てはまる場合を、「ゲ

ーム障害リスクあり」と定義し、ゲーム障害リスクの有無別に児童・生徒の視力別・体型

別の人数割合を比較した。 

男女の児童・生徒を合わせて、ゲーム障害リスクの有無別に、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0

以上）の人数割合をみると、ゲーム障害リスクなし群（裸眼視力Ａ：57.9％）は、ゲーム

障害リスクあり群（裸眼視力Ａ：48.9％）と比べ、裸眼視力Ａの人数割合が１％水準で有

意に多かった（図Ⅱ-44）。 

また、ゲーム障害リスクなし群は、普通体型（62.5％）の人数割合が有意に多く（p<0.01）、

ゲーム障害リスクあり群は、やせ体型（28.8％）と、肥満体型（16.4％）の人数割合が有

意に多かった（p<0.05）。 
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図Ⅱ-44 ゲーム障害リスクの有無別にみた児童・生徒の視力別・体型別の人数割合（男女，小１-中３，2020） 
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③日常生活に問題（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続ける 
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第３節 考  察 

１．COVID-19 休校中の遅寝・遅起き、長時間のメディア利用の健康管理上の課題 

睡眠状況について、就寝時刻・起床時刻・睡眠時間は、男女間に有意な差はみられず、

男女共通の課題であった。休校中（2020 年５月）の就寝時刻は、休校前（2020 年２月）

と比べ、20 分～40 分遅くなり、中学３年生では、平均就寝時刻が 23 時 40 分を過ぎ、遅

寝がより顕著となった。起床時刻をみると、休校中（2020 年５月）の就寝時刻は、休校前

（2020 年２月）と比べ、小学生低学年で、休校前より 40 分遅い７時 20 分頃、小学生高

学年で、休校前より 60 分遅い７時 30 分頃、中学３年生で、休校前より１時間 50 分遅い

８時 20 分頃の起床であり、起床時刻が 40 分～１時間 50 分遅くなっていた。つまり、休

校中（2020 年５月）は、休校前からの遅寝だけでなく、登校しなくなったことから、朝の

遅起きが顕著となり、生活リズムが後ろにずれていた。 

人間の概日リズムは、24.18 時間（24 時間 11 分）62）であり、何もしなければ、毎日 11

分ずつ生活時間が後ろにずれていく。しかし、このズレを修正する機能が、間脳視床下部

にある視交叉上核 63）に備わっており、感覚器である眼から光が入り、網膜で受容された

光が、視交叉上核で概日リズムの修正を行い、松果体でメラトニン合成が抑制 64）される

仕組みであった。なお、メラトニンの分泌 65）は、薄暗い状況下でも光の影響を受けるた

め、就寝時にメラトニンの分泌を促すためには、部屋の明るさは 15 ルクス以下が推奨値

であった。 

一方、睡眠時間をみると、休校中（2020 年５月）の就寝時刻は 20 分～40 分遅くなって

いたが（p<0.001）、起床時刻も 30 分～１時間 50 分遅くなっていたため（p<0.001）、睡眠

時間が 10 分～１時間 20 分長くなり（p<0.001～0.05）、日頃の短時間睡眠が改善され、推

奨睡眠時間を満たしていた。休校中（2020 年５月）の睡眠時間について、小児医学分野

で推奨されている睡眠時間 43,44）を満たすようになったことから、児童・生徒のからだは、

本来、推奨睡眠時間の睡眠を必要としているにも関わらず、平常時は、短時間睡眠の生活

を余儀なくされて、生活していることが明らかとなった。前橋 40）による推奨睡眠時間（小
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学１～４年生：９時間 30 分以上，小学５～６年生：９時間以上，中学１～３年生：８時

間 30 分以上）と本研究の結果を合わせると、学年ごとに細分化した睡眠時間の目安とし

て、幼児期の夜間 10 時間睡眠から、小学１年生で９時間 50 分、小学２年生で９時間 40

分、小学３年生で９時間 30 分、小学４年生で９時間 20 分、小学５年生で９時間 10 分、

小学６年生で９時間、中学１年生で８時間 50 分、中学２年生で８時間 40 分、中学３年生

で８時間 30 分といったように、学年とともに 10 分ずつ短くなる睡眠時間の目安を活用

していくことを提案したいと考えた。 

余暇時間の過ごし方として、運動時間・戸外運動時間をみると、女子の休校中（2020 年

５月）の戸外運動時間は、男子と比べて有意に短く（p<0.001）、男女差が生じていたこと

が明らかとなった。男子では、休校前と休校中の間に有意な差はみられなかったが、登下

校の徒歩時間、休み時間のあそび、体育時間が減少していることを考慮すると、全体の運

動時間は減少していると懸念した。一方、女子では、休校中（2020 年５月）は、休校前

（2020 年２月）と比べて 20 分程度有意に短くなっていた（p<0.05）。このことから、女

子の場合は、意識的に運動する場を設けて運動実践を促さなければ、体力維持と向上のた

めの戸外運動時間を確保できなくなっていく可能性を危惧した。 

休校中であっても、徒歩移動や散歩をする等、日常生活での運動時間を積み上げていく

ことを提案したい。具体的には、家の近所の散歩や、買い物に徒歩で出かける際に、ウォ

ーキングとして効果を高めるために、背筋を伸ばし、軽く汗をかく程度に、少し歩幅を広

くして歩く 48）ことを提案したい。また、ジョギングのような中程度の運動強度がある運

動を積極的に行うことは、脳機能の活性化 46）に効果があることから、身体活動量の確保

だけでなく、学習効果を高めるためにも、運動を生活時間の中に取り入れていくことが重

要であると考えた。 

合計メディア利用時間（テレビ・ビデオ視聴時間、テレビゲーム時間、スマートフォン・

タブレット・ＰＣでのゲーム・動画視聴時間などの合計時間）について、中学生では、合

計メディア利用時間が８時間を超え、中学３年生男子の８時間 50 分が最長であった。休
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校中は、学校での授業時間が、メディア利用時間に置き換わっていた実態が明らかとなっ

た。先行研究 66）でも、成績上位群は、成績中下位群と比べて、合計メディア利用時間が

短かったことから、長時間のデジタルデバイス利用が、生活習慣の乱れだけでなく、学力

低下につながるものと懸念した。 

合計メディア利用時間の内訳をみると、テレビ・ビデオ視聴時間は、男女ともにすべて

の学年において、休校前（2020 年２月）が１時間 30 分程度、休校中（2020 年５月）が２

時間 30 分程度であり、１時間程度有意に長くなっていたが（p<0.001）、性別や学年間に

有意な差はみられなかった。テレビ・ビデオ視聴が生活のなかで習慣化していることは、

高知県における先行研究９）と同様の結果であったことから、小学生・中学生だけでなく、

幼児から大人を含めた家族全員でテレビ・ビデオ視聴のありかたを見直していくことが

求められると考えた。 

一方、休校中（2020 年５月）のスマートフォン・タブレット・ＰＣでの動画視聴時間に

ついては、小学生では１時間 10 分程度で休校前（2020 年２月）より 30～40 分長くなり、

中学生では２時間を超え、休校前（2020 年２月）より 60 分長かった。中学３年生では男

女ともに２時間 45 分を超え、テレビ・ビデオ視聴時間（２時間 30 分程度）を上回ってい

たことから、現在のメディア利用の実態として、リビングや個室の据え置き型のテレビで

動画を視聴する時間よりも、個人の手元でスマートフォンやタブレットでの動画視聴時

間の方が長くなっていることを理解したうえで、子どもの健康を守るための生活習慣の

指導を行っていくことが重要であろう。 

スマートフォン利用におけるからだへの影響について、パソコンやスマートフォンの

使用時間が長いほど、近視が進行する 67）ことが明らかにされていることから、視力低下

を抑制するためにも、30cm 以内の近くで見るスマートフォンでの動画視聴やゲームは、

30 分以内 61）を目安にすることが必要であろう。 

また、休校中（2020 年５月）の平均テレビゲーム時間について、男子では、小学１年生

（45 分）から中学２年生（１時間 49 分）にかけて加齢に伴い長くなり、女子では、小学
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１年生（26 分）から小学６年生（55 分）にかけて加齢に伴い長くなっていた。中学２年

生の男子（１時間 49 分）は、女子（25 分）と比べて、１時間 24 分有意に長く（p<0.001）、

テレビゲーム時間だけでなく、スマートフォン・タブレットゲーム時間においても、男女

間に有意な差がみられた（p<0.001～0.01）ことから、男子に対しては、女子よりも意識

的に、ゲームの利用時間を短くしていくよう、コントロールが重要であると考えた。 

ゲーム利用とデジタルデバイス依存の関係について、幼児期からゲーム利用が習慣化

すると、その後の成長過程においても、デジタルデバイスへの依存リスクが高まる 68）こ

とが示されている。具体的な対応策として、児童・生徒自身で 30 分のタイマーをセット

したり、家族がゲーム開始から 30 分になる前に、「もうすぐ 30 分になるよ」といった言

葉がけを行ったりすることが有効であろう。 

生活時間相互の関連性をみると、就寝時刻と合計メディア利用時間（r=0.46）、就寝時

刻と合計スマートフォン・タブレット利用時間（r=0.52）の間に、中程度の有意な関係性

が認められた（p<0.01）。加えて、休校中（2020 年５月）の就寝時刻の遅れを及ぼした要

因をみると、休校中のデジタルデバイスの利用時間だけでなく、休校前の就寝時刻

（r=0.77）、休校前の睡眠時間（r=-0.67）、休校前の合計メディア利用時間（r=0.41）、休

校前の合計スマートフォン利用時間（r=0.47）、休校前のスマートフォン動画視聴時間

（r=0.41）といった、休校前から遅寝や短時間睡眠で、休校前からデジタルデバイスの利

用時間が長いことが明らかとなった。このことから、休校中や夏休みのような長期休暇の

前に、早寝・早起きの生活リズムづくりや、メディア利用時間の注意を促すことでは不十

分であり、日頃の生活の中で、早寝・早起きやメディア利用時間を短くする取り組みの実

践を積み重ねていくことが重要であると考えた。 
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２．視力別にみた児童・生徒の COVID-19 休校中の生活習慣の課題 

Ａ中学校区の小学生・中学生の視力について、文部科学省の 2020（令和２）年度学校

保健統計調査 26）比較すると、裸眼視力 1.0 未満の視力低下の人数割合について、Ａ中学

校区の児童・生徒は、全国平均値と比べて同程度であった。一方で、裸眼視力 1.0 未満の

人数割合は、小学生低学年で約３割、小学生高学年で約４割、中学１年生で５割を超え、

中学３年生では６割を超え、クラスの３分の２は近視の子どもたちが存在する状態であ

った。 

子どもの近視について、眼鏡やコンタクトレンズで視力矯正することで、視覚情報が得

られるのでよいと考え、問題視していない児童・生徒や保護者がいるが、近視と近視合併

症のリスクとの関連 69）をみると、近視全体の発症リスクは、近視性黄斑変性が 102 倍、

網膜剥離が 3.5 倍、白内障が 2.5 倍、緑内障が 2.0 倍高まり、近視が失明につながる眼科

疾患の発症リスクがあることが示された。現状、眼鏡やコンタクトレンズを使用して見え

ていればよいと考えるのではなく、将来の眼科疾患リスクを高め、失明につながる可能性

があることも、学校や家庭に周知していくことが重要であると考えた。 

近視の要因として、遺伝子要因と環境要因があるが、どちらか一方ではなく、遺伝子要

因と環境要因の相互作用 70）が重要視されており、環境リスク低・遺伝リスク低を１.00 と

して、環境リスク高（オッズ比 1.06）や遺伝リスク高（オッズ比 1.04）がそれぞれ単独

で高い場合よりも、環境リスク高・遺伝リスク高（オッズ比 1.23）の場合が、最も近視と

なるリスクが高いことが示されている。 

児童・生徒の生活習慣について、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）と、裸眼視力Ａ以外

（裸眼視力 1.0 未満、矯正視力）の２群に分け、休校中（2020 年５月）の生活時間・時

刻を分析した結果、睡眠状況について、男女ともに、視力に関わらず、男女すべての学年

で、遅寝・遅起きの状態にあること、また、睡眠時間については、休校中（2020 年２月）

より 60 分～1 時間 40 分遅起きとなった結果として、前橋 40）が推奨する夜間の睡眠時間

を確保していた。 
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就寝時刻別の裸眼視力Ａや体型の人数割合をみると、22 時前就寝群は、裸眼視力Ａ（約

62％）の人数割合と標準体型（約 65％）の人数割合が有意に多く（p<0.01）、22 時以降就

寝群は、裸眼視力Ａ以外（約 53％）の人数割合とやせ体型（約 31％）の人数割合が有意

に多かった（p<0.01）。 

学年ごとの推奨睡眠時間 40）を基準として、睡眠時間別にみると、推奨睡眠時間以上の

睡眠群は、裸眼視力Ａ（約 58％）の人数割合と標準体型（約 62％）の人数割合が有意に

多かった（p<0.01～0.05）。一方で、推奨睡眠時間未満（短時間）の睡眠群は、裸眼視力

Ａ以外（約 49％）の人数割合と肥満体型（約 17％）の人数割合が有意に多かった（p<0.01

～0.05）。 

これらのことから、22 時以降就寝の遅寝や短時間睡眠の子どもの生活習慣は、視力低

下や、やせ体型・肥満体型といった身体的にネガティブな影響を受けた人数割合が多く、

６時 30 分前起床を変えずに、推奨睡眠時間 40）を満たすためには、早寝を実践すること

が、視力や体型を維持するために重要であると考えた。 

余暇時間の過ごし方として、合計メディア利用時間や合計スマートフォン利用時間を

みると、合計メディア利用時間 120 分以内群と合計スマートフォン利用時間 30 分以内群

は、裸眼視力Ａ（58.4％～60.8％）の人数割合と標準体型（64.9％～65.4％）の人数割合

が有意に多かった（p<0.01～0.05）。一方、合計メディア利用時間 120 分超群と合計スマ

ートフォン利用時間 30 分超群は、裸眼視力Ａ以外（46.8％～48.7％）の人数割合とやせ

体型（約 28％）の人数割合が有意に多かった（p<0.01～0.05）。長時間のスクリーンタイ

ムは、やせや肥満との関連 72）が指摘されており、屋外活動時間の中でも、からだを動か

す活動を取り入れていくことが必要であろう。 

運動時間・戸外運動時間をみると、視力別の特徴として、戸外運動時間 120 分以上群

は、裸眼視力Ａ（約 59％）の人数割合と標準体型（約 63％）の人数割合が有意に多かっ

た（p<0.01～0.05）。また、よく遊ぶ公園あり群は、裸眼視力Ａ（約 58％）と標準体型（約

63％）の人数割合が有意に多かった（p<0.01）。 
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近業時間が長く、屋外活動時間が短いほど近視の発症リスクが高まる 28）ことから、近

視進行抑制のためには、近くをみる作業を短くし、30 分毎 61）に目を休め、屋外活動時間

を 120 分以上 60）確保することが重要であり、外に出て、遠くを見ることで目を休め、バ

イオレットライトを含む陽光を浴びる 71）ことが、近視進行の予防につながる可能性が考

えられた。加えて、よく遊ぶ公園あり群の方が、視力や体型がよい状態であったことから、

日頃から小学生や中学生が過ごす場所として、児童遊園や街区公園を子どもの視点で整

備していくことが行政課題であると考えた。 
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第４節 第２章のまとめ 

2020 年３月、COVID-19 感染拡大に伴い 2020 年５月まで、全国の小学校・中学校が感染拡

大防止のために休校となった、小学校児童・中学校生徒の生活習慣の実態と課題を明らかに

するために、2020 年６月、埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小学校３校に通う児童 1,513 名（男

子 777 名、女子 736 名）、中学校１校に通う生徒 642 名（男子 336 名、女子 306 名）を対象

に、生活習慣調査を行い、視力測定結果と合わせて分析した。その結果、 

（１）裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満，矯正視力）の児童・生徒の人数割合は、男子小

学生で約３割、女子小学生では、約４割であり、中学２・３年生になると、男女ともに

約６割となり、加齢に伴い、視力低下した児童・生徒の割合が多かった。 

（２）就寝時刻は、COVID-19 休校前と比べて、21 分（小学１年生男子・女子）～42 分（中

学２年生女子）遅く、起床時刻は、31 分（小学１年生男子）～113 分（中学３年生女子）

遅く（p＜0.001）なり、COVID-19 休校中（2020 年５月）は、休校前からの遅寝だけで

なく、登校しなくなったことから、朝の遅起きが顕著となり、生活リズムが後ろにずれ

ていた。 

（３）睡眠時間について、COVID-19 休校前は、男女ともに、推奨睡眠時間を満たしていな

い短時間睡眠であったが、COVID-19 休校中は、起床時刻が遅くなったことにより、睡

眠時間が長くなり、推奨睡眠時間を満たしていた。このことから、COVID-19 休校前に

短時間睡眠であった小学生・中学生のからだは、推奨される睡眠時間を必要としており、

睡眠時間を確保するために遅起きとなっていたのではないかと推察した。中学生では、

休校前は睡眠時間が１時間 20 分不足していたことから、日頃から早寝を習慣にするこ

とにより、推奨睡眠時間を満たしていくことが重要であろう。 

（４）戸外運動時間について、COVID-19 休校前は、男女の間で有意な違いはみられなかっ

たが、COVID-19 休校中の女子は、男子と比べると、27 分（小学６年生）～41 分（中学

３年生）短い特徴があり（p<0.001）、女子の場合は、意識的に運動する場を設けて運動

実践を促さなければ、運動時間を確保できなくなることを危惧した。視力別・体型別の
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戸外運動時間について、戸外運動時間 120 分以上群は、裸眼視力Ａ（約 59％）の人数

割合と、標準体型（約 63％）の人数割合が有意に多かった（p<0.01～0.05）。また、よ

く遊ぶ公園あり群は、裸眼視力Ａ（約 58％）の人数割合と、標準体型（約 63％）の人

数割合が有意に多かった（p<0.01）。外に出て、遠くを見ることで目を休め、バイオレ

ットライトを含む陽光を浴びることや、戸外運動時間を確保するためにも、日頃から小

学生や中学生が過ごす場所として、児童遊園や街区公園を子どもの視点で整備してい

くことが行政課題であると考えた。 

（５）COVID-19 休校中の合計メディア利用時間は、休校前と比べて、小学生で２～３時間

長く、中学生で３～４時間長く（p<0.001）なり、中学３年生男子の８時間 50 分が最長

であった。視力別にみると、男子では、裸眼視力Ａ以外の視力低下群の方が 30 分程度

有意に短かったが、裸眼視力Ａ群でも６時間を超えていた。また、合計メディア利用時

間 120 分以内群と合計スマートフォン利用時間 30 分以内群は、裸眼視力Ａ（58.4％～

60.8％）の人数割合と、標準体型（64.9％～65.4％）の人数割合が有意に多かった

（p<0.01～0.05）。COVID-19 休校中は、学校での授業時間がメディア利用時間に置き換

わり、起きている時間の大半をメディア利用に費やしている課題が明らかとなった。学

習時間の不足による学習の遅れや、運動不足や遅寝・遅起きといった生活習慣の乱れを

防ぐためには、COVID-19 休校中のメディア長時間利用者は、COVID-19 休校前から長時

間の利用実態であったことから、日頃から、学校と家庭での取り組みの重要性を示唆し

た。 

以上のことから、COVID-19 流行初期の臨時休校中（2020 年５月）の小学生・中学生の生

活習慣は、休校前と比べ、遅寝・遅起きの夜型の生活リズムが顕著となっていた。学校での

学習時間が、室内でのテレビ視聴、スマートフォン動画視聴、テレビゲーム、スマートフォ

ンゲームといったメディア利用時間に置き換わり、学習状況の遅れや、生活習慣の乱れが生

じることを懸念した。感染拡大の状況により、休校の実施を判断する場合には、子どもの健

全育成の視点から、望ましい生活習慣で過ごせる支援について、家庭・学校・行政のそれぞ
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れの立場でできることに取り組んでいくことが重要であると考えた。 

加えて、裸眼視力Ａ以外の視力低下群の特徴として、裸眼視力Ａ群と比べ、休校中の戸外

運動時間が有意に短く、スマートフォン・タブレットでの動画視聴時間が有意に長かった。

このことから、対応策として、視力低下抑制のための戸外活動時間 120 分のうち、60 分以

上の戸外運動の推奨や、電子メディアの中でも近距離でディスプレイを見ることになるス

マートフォン・タブレットの利用時間を 30 分以内にする等の具体的な実践の取り組みを広

げていきたい。 
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第３章 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 流行初期における休校中（2020 年５月）

の児童・生徒の生活習慣の実態と健康管理上の課題 

第１節 ゲーム障害に関する研究動向 

児童・生徒の生活習慣の実態について、幼児期から高校期までの加齢に伴う生活習慣の変

化を分析した研究９）では、遅寝・短時間睡眠は、幼児期から高校期まで共通した課題であ

り、小学校入学前の幼児期から、遅寝・短時間睡眠が習慣化してしまっている実態が明らか

となった。テレビ・ビデオ視聴については、男女ともに、小学１年生から中学３年生まで平

均１時間 30 分～２時間程度の視聴時間であり、学年間に有意な差はみられず、小学１年生

の時からすでにテレビ・ビデオ視聴が習慣化されてしまっていることを指摘している。 

加えて、総務省の通信利用動向調査報告書 21）によると、モバイル機器の普及により、2020

年には、スマートフォンやタブレット等のモバイル端末の所有割合は、６～12 歳で 52.9％、

13～19 歳で 87.4％と報告されており、児童・生徒のモバイル端末を用いた動画視聴やゲー

ム時間の増加することが懸念される。 

児童・生徒のメール・SNS、オンラインゲーム、オンライン動画視聴の実態について、内

閣府の青少年のインターネット利用環境実態調査報告書 22）によると、合計利用時間は、小

学生男子で２時間 45 分、女子で２時間 08 分、中学生男子で３時間 32 分、女子で３時間 07

分であり、男子が女子よりも長いことが報告されている。 

モバイル端末の普及と同時に、オンラインゲームや動画配信サービスといったコンテン

ツの充実に伴い、2019 年には、世界保健機関（World Health Organization）の総会におい

て、国際的な診断基準である国際疾病分類第 11 版 23）（International Classification of 

Diseases 11th Revision：ICD-11）が承認され、「ゲーム障害（gaming disorder）」が疾患

として位置づけられた。ゲーム障害は、①ゲームをする時間や頻度などを自分でコントロー

ルできない、②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる、③日常生活に問題（眠

れない、だるい、集中できない）があってもゲームを続けるといった状態が、12 か月以上

続き、社会生活に重大な支障が出ている場合に、ゲーム障害と診断される。 

ICD-11 の基準を用いた「ゲーム障害」に関する児童・生徒の報告は、いまだみられない
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が、1998 年～2016 年の研究報告のシステマティックレビューを行った研究 24）では、ゲーム

障害の有病率は平均 4.7％であったと報告されている。 

国内における先行研究としては、国立病院久里浜医療センターによる、全国の 10～29 歳

の 9,000 人を無作為抽出した調査では、YDQ スクリーニングテストの結果、インターネット

の病的使用者が 10％前後いることを明らかにしている。 

しかし、ICD-11 の指標を用いた調査や、同一の学校の児童・生徒のゲーム障害リスクの

実態や生活習慣との関連を分析した研究は、いまだみられない。これまで、同一地域に居住

する児童・生徒の生活習慣について、埼玉県所沢市における先行研究 25）では、加齢に伴い

就寝時刻が遅く、睡眠時間が短く、合計メディア利用時間が長くなる特徴が明らかとなって

いる。加えて、学力別の生活習慣の違いをみると、成績上位群は、成績中下位群と比べて、

テレビゲーム、スマートフォンゲーム、インターネット利用時間がそれぞれ 30 分程度短く、

合計メディア利用時間が１時間 30 分程度短いことから、学習効果を高めるためにも、メデ

ィア利用時間を短くする取り組みの重要性を指摘している。 

そこで、本研究では、埼玉県所沢市Ａ中学校区の児童・生徒のメディア利用と生活習慣に

関する調査を行い、ゲーム障害リスクのある児童・生徒の実態を把握することで、具体的な

改善策を提案することとした。 
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第２節 結  果 

１．ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の児童・

生徒の生活時間 

国際疾病分類（ICD-11）のゲーム障害の定義に基づき、下記の症状が１ヶ月以上１つでも

当てはまる場合を、「ゲーム障害リスクあり」と定義した。 

①ゲームをする時間や頻度などを自分でコントロールできない 

②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる 

③日常生活に問題（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続ける 

ゲーム障害リスクありの人数割合について、男子全体は 24.7％であり、女子全体の 12.2％

と比べ、１％水準で有意に多かった（図Ⅲ-１-１）。 
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男女間の差 **:p<0.01，*:p<0.05

図Ⅲ-１-１ COVID-19 休校中の児童・生徒のゲーム障害リスクの人数割合（リスク有無別） 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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男女間の差 **:p<0.01，*:p<0.05

図Ⅲ-１-２ COVID-19 休校中の児童・生徒のゲーム障害リスクの人数割合（リスク数別） 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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 性別 

小学１年生 
(男子:n=99) 

(女子:n=112) 

小学２年生 
(男子:n=89) 

(女子:n=97) 

小学３年生 
(男子:n=91) 

(女子:n=95) 

小学４年生 
(男子:n=95) 

(女子:n=114) 

小学５年生 
(男子:n=82) 

(女子:n=87) 

小学６年生 
(男子:n=85) 

(女子:n=96) 

中学１年生 
(男子:n=83) 

(女子:n=88) 

中学２年生 
(男子:n=84) 

(女子:n=88) 

中学３年生 
(男子:n=90) 

(女子:n=87) 

就寝時刻 

男子 
21:25 

（44min.） 

 21:36 
（40min.） 

 21:35 
（39min.） 

 21:47 
（40min.） 

 22:01 
（50min.） 

 22:01 
（40min.） 

 22:24 
（42min.） 

 

** 
22:58 

（60min.） 

 23:32 
（89min.） 

 

女子 
21:27 

（47min.） 

 21:39 
（48min.） 

 21:45 
（41min.） 

 21:54 
（52min.） 

 22:13 
（47min.） 

 22:12 
（52min.） 

 22:53 
（65min.） 

 23:19 
（80min.） 

 23:40 
（69min.） 

 

睡眠時間 

男子 9h 53min. 
（47min.） 

 9h 42min. 
（45min.） 

 9h 36min. 
（45min.） 

 9h 29min. 
（42min.） 

 9h 22min. 
（61min.） 

 9h 18min. 
（44min.） 

 8h 53min. 
（63min.） 

 8h 41min. 
（67min.） 

 8h 32min. 
（89min.） 

 

女子 
9h 56min. 
（41min.） 

 9h 48min. 
（46min.） 

 9h 43min. 
（39min.） 

 9h 29min. 
（43min.） 

 9h 18min. 
（47min.） 

 9h 29min. 
（52min.） 

 8h 51min. 
（72min.） 

 8h 37min. 
（69min.） 

 8h 30min. 
（85min.） 

 

起床時刻 

男子 
7:19 

（57min.） 

 7:19 
（51min.） 

 7:11 
（50min.） 

 

* 
7:17 

（48min.） 

 7:23 
（74min.） 

 7:20 
（54min.） 

 

* 
7:18 

（58min.） 

 

* 
7:39 

（80min.） 

 8:05 
（98min.） 

 

女子 7:23 
（49min.） 

 7:28 
（62min.） 

 7:29 
（54min.） 

 7:24 
（57min.） 

 7:32 
（54min.） 

 7:41 
（66min.） 

 7:44 
（75min.） 

 7:56 
（77min.） 

 8:11 
（86min.） 

 

朝食時刻 

男子 
7:47 

（51min.） 

 7:51 
（48min.） 

 7:48 
（45min.） 

 7:49 
（46min.） 

 7:57 
（60min.） 

 7:53 
（46min.） 

 7:40 
（49min.） 

 

** 
7:56 

（57min.） 

 8:11 
（64min.） 

 

女子 
7:52 

（50min.） 

 7:51 
（51min.） 

 7:52 
（51min.） 

 7:53 
（51min.） 

 7:59 
（43min.） 

 8:06 
（59min.） 

 8:08 
（63min.） 

 8:10 
（54min.） 

 8:18 
（65min.） 

 

排便時刻 

男子 13:07 
（285min.）

 

* 
12:47 

（288min.）

 11:13 
（255min.）

 11:32 
（259min.）

 11:17 
（277min.）

 

* 
11:55 

（271min.）

 11:08 
（305min.）

 10:43 
（275min.）

 11:14 
（297min.）

 

女子 
11:43 

（249min.）

 11:33 
（266min.）

 11:08 
（260min.）

 12:24 
（299min.）

 12:49 
（277min.）

 11:24 
（268min.）

 12:24 
（288min.）

 12:00 
（293min.）

 11:36 
（272min.）

 

昼食時刻 

男子 
12:21 

（35min.） 

 12:16 
（25min.） 

 12:20 
（28min.） 

 12:18 
（27min.） 

 12:26 
（35min.） 

 12:24 
（36min.） 

 12:18 
（33min.） 

 12:30 
（33min.） 

 12:28 
（36min.） 

 

女子 12:15 
（31min.） 

 12:17 
（31min.） 

 12:14 
（32min.） 

 12:21 
（30min.） 

 12:21 
（31min.） 

 12:19 
（34min.） 

 12:28 
（37min.） 

 12:35 
（46min.） 

 12:36 
（42min.） 

 

夕食時刻 

男子 
18:44 

（40min.） 

 18:46 
（31min.） 

 18:44 
（47min.） 

 18:43 
（35min.） 

 18:53 
（31min.） 

 18:56 
（36min.） 

 19:02 
（46min.） 

 19:00 
（47min.） 

 19:20 
（56min.） 

 

女子 
18:39 

（44min.） 

 18:45 
（33min.） 

 18:47 
（37min.） 

 18:50 
（46min.） 

 18:48 
（42min.） 

 18:52 
（41min.） 

 18:57 
（40min.） 

 19:05 
（41min.） 

 19:19 
（51min.） 

 

運動時間 

男子 2h 04min. 
（88min.） 

 1h 57min. 
（85min.） 

 2h 06min. 
（111min.）

 2h 18min. 
（117min.）

 

** 
2h 12min. 
（98min.） 

 

** 
1h 55min. 
（112min.）

 2h 11min. 
（126min.）

 

** 
1h 53min. 
（95min.） 

 1h 52min. 
（103min.）

 

* 

女子 
2h 15min. 
（114min.）

 2h 02min. 
（103min.）

 1h 50min. 
（82min.） 

 1h 34min. 
（88min.） 

 1h 28min. 
（83min.） 

 1h 35min. 
（105min.）

 1h 25min. 
（75min.） 

 1h 42min. 
（82min.） 

 1h 23min. 
（69min.） 

 

 

戸外運動時間 

男子 
1h 10min. 
（58min.） 

 1h 12min. 
（62min.） 

 1h 28min. 
（94min.） 

 1h 41min. 
（98min.） 

 

** 
1h 32min. 
（91min.） 

 

* 
1h 20min. 
（80min.） 

 

* 
1h 35min. 
（103min.）

 

** 
1h 18min. 
（88min.） 

 1h 25min. 
（96min.） 

 

** 

女子 1h 24min. 
（64min.） 

 1h 08min. 
（58min.） 

 1h 08min. 
（61min.） 

 1h 02min. 
（68min.） 

 59min. 
（71min.） 

 55min. 
（69min.） 

 54min. 
（57min.） 

 1h 06min. 
（72min.） 

 48min. 
（55min.） 

 

 

合計 

メディア 

利用時間 

男子 
4h 47min. 
（165min.）

 5h 21min. 
（207min.）

 4h 55min. 
（175min.）

 5h 48min. 
（193min.）

 

* 
5h 26min. 
（192min.）

 6h 06min. 
（196min.）

 7h 22min. 
（243min.）

 8h 09min. 
（231min.）

 8h 45min. 
（256min.）

 

女子 
4h 18min. 
（137min.）

 4h 51min. 
（161min.）

 4h 58min. 
（162min.）

 4h 58min. 
（161min.）

 5h 56min. 
（186min.）

 6h 28min. 
（212min.）

 7h 47min. 
（254min.）

 7h 17min. 
（229min.）

 8h 10min. 
（237min.）

 

合計 

スマートフォン 

・タブレット 

利用時間 

男子 
1h 46min. 
（113min.）

 1h 44min. 
（116min.）

 1h 51min. 
（130min.）

 2h 1min. 
（130min.）

 2h 16min. 
（153min.）

 2h 32min. 
（140min.）

 4h 01min. 
（191min.）

 4h 32min. 
（189min.）

 5h 45min. 
（205min.）

 

女子 
1h 28min. 
（85min.） 

 1h 51min. 
（100min.）

 1h 53min. 
（94min.） 

 2h 04min. 
（110min.）

 2h 32min. 
（136min.）

 3h 17min. 
（184min.）

 4h 24min. 
（199min.）

 4h 55min. 
（221min.）

 5h 39min. 
（176min.）

 

テレビ・ビデオ

視聴時間 

男子 
2h 33min. 
（90min.） 

 2h 47min. 
（105min.）

 2h 26min. 
（108min.）

 2h 47min. 
（108min.）

 2h 25min. 
（104min.）

 2h 32min. 
（99min.） 

 2h 28min. 
（115min.）

 2h 23min. 
（104min.）

 2h 15min. 
（108min.）

 

女子 2h 42min. 
（111min.）

 2h 37min. 
（102min.）

 2h 58min. 
（115min.）

 2h 32min. 
（95min.） 

 2h 56min. 
（114min.）

 2h 47min. 
（131min.）

 3h 07min. 
（146min.）

 2h 37min. 
（101min.）

 2h 27min. 
（126min.）

 

スマートフォン 

・タブレット 

動画視聴時間 

男子 
1h 02min. 
（87min.） 

 54min. 
（74min.） 

 51min. 
（66min.） 

 1h 05min. 
（87min.） 

 59min. 
（71min.） 

 1h 10min. 
（76min.） 

 1h 38min. 
（95min.） 

 1h 55min. 
（109min.）

 2h 22min. 
（130min.）

 

女子 
49min. 

（61min.） 

 1h 07min. 
（81min.） 

 53min. 
（60min.） 

 1h 08min. 
（87min.） 

 1h 14min. 
（80min.） 

 1h 21min. 
（91min.） 

 1h 52min. 
（102min.）

 1h 57min. 
（111min.）

 2h 11min. 
（96min.） 

 

テレビゲーム 

時間 

男子 39min. 
（54min.） 

 

* 
1h 01min. 
（82min.） 

 

* 
58min. 

（55min.） 

 

** 
1h 08min. 
（83min.） 

 

** 
1h 06min. 
（66min.） 

 

* 
1h 23min. 
（83min.） 

 

** 
1h 12min. 
（82min.） 

 

** 
1h 23min. 
（98min.） 

 

*** 
1h 01min. 
（74min.） 

 

*** 

女子 
22min. 

（38min.） 

 36min. 
（51min.） 

 36min. 
（51min.） 

 37min. 
（49min.） 

 50min. 
（69min.） 

 51min. 
（69min.） 

 38min. 
（65min.） 

 20min. 
（35min.） 

 22min. 
（48min.） 

 

スマートフォン 

・タブレット 

ゲーム時間 

男子 
22min. 

（34min.） 

 25min. 
（45min.） 

 21min. 
（43min.） 

 39min. 
（58min.） 

 38min. 
（65min.） 

 

* 
36min. 

（54min.） 

 1h 0min. 
（84min.） 

 1h 03min. 
（73min.） 

 

** 
1h 22min. 
（79min.） 

 

** 

女子 14min. 
（29min.） 

 19min. 
（28min.） 

 19min. 
（33min.） 

 25min. 
（39min.） 

 21min. 
（37min.） 

 43min. 
（82min.） 

 40min. 
（56min.） 

 33min. 
（55min.） 

 46min. 
（65min.） 

 

インターネット

利用時間 

男子 
6min. 

（27min.） 

 10min. 
（33min.） 

 14min. 
（38min.） 

 9min. 
（30min.） 

 15min. 
（44min.） 

 21min. 
（41min.） 

 38min. 
（64min.） 

 47min. 
（60min.） 

 57min. 
（58min.） 

 

* 

女子 
6min. 

（22min.） 

 7min. 
（25min.） 

 7min. 
（19min.） 

 6min. 
（17min.） 

 24min. 
（46min.） 

 31min. 
（61min.） 

 51min. 
（71min.） 

 1h 03min. 
（80min.） 

 1h 17min. 
（72min.） 

 

メール・SNS 

時間 

男子 0min. 
（1min.） 

 0min. 
（1min.） 

 0min. 
（1min.） 

 1min. 
（3min.） 

 1min. 
（2min.） 

 

** 
1min. 

（4min.） 

 

** 
14min. 

（29min.） 

 

* 
13min. 

（23min.） 

 

** 
26min. 

（40min.） 

 

* 

女子 
0min. 

（1min.） 

 0min. 
（3min.） 

 0min. 
（1min.） 

 1min. 
（3min.） 

 5 min. 
（13min.） 

 8min. 
（22min.） 

 26min. 
（46min.） 

 31min. 
（42min.） 

 43min. 
（54min.） 

 

家庭学習時間 

男子 
1h 06min. 
（49min.） 

 1h 39min. 
（59min.） 

 1h 59min. 
（68min.） 

 1h 59min. 
（87min.） 

 2h 12min. 
（87min.） 

 1h 57min. 
（81min.） 

 2h 19min. 
（74min.） 

 

* 
2h 29min. 
（103min.）

 

* 
2h 40min. 
（118min.）

 

女子 1h 10min. 
（54min.） 

 1h 43min. 
（63min.） 

 2h 04min. 
（75min.） 

 1h 56min. 
（76min.） 

 2h 03min. 
（76min.） 

 1h 57min. 
（80min.） 

 2h 49min. 
（90min.） 

 3h 04min. 
（105min.）

 2h 58min. 
（105min.）

 

男女間の差 ***:p<0.001，**:p<0.01，*:p<0.05  

  

表Ⅲ-１ COVID-19 休校中の児童・生徒の生活時間（Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし） 上段：平均，下段：（標準偏差) 
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 性別 

小学１年生 
(男子:n=19) 

(女子:n=11) 

小学２年生 
(男子:n=37) 

(女子:n=10) 

小学３年生 
(男子:n=26) 

(女子:n=13) 

小学４年生 
(男子:n=32) 

(女子:n=19) 

小学５年生 
(男子:n=46) 

(女子:n=22) 

小学６年生 
(男子:n=45) 

(女子:n=16) 

中学１年生 
(男子:n=19) 

(女子:n=11) 

中学２年生 
(男子:n=21) 

(女子:n= 7) 

中学３年生 
(男子:n=17) 

(女子:n=11) 

就寝時刻 

男子 22:00 
（44min.） 

 22:01 
（43min.） 

 22:05 
（55min.） 

 22:18 
（48min.） 

 22:29 
（57min.） 

 22:31 
（63min.） 

 22:58 
（98min.） 

 23:29 
（69min.） 

 24:37 
（132min.）

 

女子 
21:46 

（52min.） 

 21:46 
（51min.） 

 22:09 
（55min.） 

 22:27 
（82min.） 

 22:21 
（42min.） 

 22:52 
（48min.） 

 23:50 
（117min.）

 23:30 
（106min.）

 23:54 
（68min.） 

 

睡眠時間 

男子 
10h00min. 
（40min.） 

 9h 42min. 
（53min.） 

 9h 31min. 
（54min.） 

 9h 22min. 
（54min.） 

 9h 24min. 
（65min.） 

 9h 34min. 
（55min.） 

 9h 03min. 
（90min.） 

 8h 48min. 
（66min.） 

 8h 51min. 
（99min.） 

 

女子 9h 53min. 
（55min.） 

 10h32min. 
（48min.） 

 9h 55min. 
（26min.） 

 9h 45min. 
（99min.） 

 9h 50min. 
（57min.） 

 9h 48min. 
（54min.） 

 8h 49min. 
（135min.）

 8h 54min. 
（64min.） 

 8h 46min. 
（63min.） 

 

起床時刻 

男子 
8:00 

（48min.） 

 7:43 
（61min.） 

 7:36 
（61min.） 

 7:40 
（67min.） 

 7:54 
（92min.） 

 8:06 
（82min.） 

 8:02 
（116min.）

 8:17 
（79min.） 

 9:28 
（102min.）

 

女子 
7:39 

（74min.） 

 8:18 
（62min.） 

 8:04 
（68min.） 

 8:12 
（68min.） 

 8:11 
（68min.） 

 8:41 
（80min.） 

 8:40 
（152min.）

 8:24 
（87min.） 

 8:40 
（86min.） 

 

朝食時刻 

男子 8:21 
（51min.） 

 8:10 
（55min.） 

 8:18 
（59min.） 

 8:05 
（52min.） 

 8:05 
（60min.） 

 8:15 
（54min.） 

 8:01 
（54min.） 

 8:27 
（69min.） 

 8:49 
（63min.） 

 

女子 
8:02 

（61min.） 

 8:46 
（61min.） 

 8:19 
（60min.） 

 8:36 
（65min.） 

 8:31 
（50min.） 

 8:42 
（69min.） 

 8:46 
（63min.） 

 8:26 
（65min.） 

 8:42 
（37min.） 

 

排便時刻 

男子 
13:28 

（309min.）

 14:07 
（272min.）

 14:55 
（231min.）

 14:18 
（273min.）

 12:03 
（289min.）

 

* 
12:57 

（267min.）

 11:03 
（275min.）

 10:28 
（230min.）

 10:40 
（279min.）

 

女子 13:54 
（252min.）

 14:24 
（213min.）

 13:10 
（217min.）

 12:05 
（250min.）

 15:00 
（255min.）

 14:06 
（266min.）

 14:34 
（298min.）

 12:26 
（261min.）

 10:47 
（267min.）

 

昼食時刻 

男子 
12:23 

（33min.） 

 12:30 
（34min.） 

 

** 
12:20 

（30min.） 

 12:19 
（41min.） 

 12:24 
（43min.） 

 12:25 
（49min.） 

 12:16 
（27min.） 

 12:21 
（50min.） 

 12:29 
（39min.） 

 

女子 
12:35 

（49min.） 

 12:06 
（12min.） 

 12:33 
（44min.） 

 12:24 
（27min.） 

 12:14 
（34min.） 

 12:48 
（52min.） 

 12:22 
（62min.） 

 12:50 
（53min.） 

 12:19 
（47min.） 

 

夕食時刻 

男子 18:48 
（42min.） 

 18:48 
（46min.） 

 18:56 
（27min.） 

 18:59 
（38min.） 

 19:01 
（44min.） 

 19:06 
（33min.） 

 18:58 
（35min.） 

 19:10 
（34min.） 

 18:58 
（67min.） 

 

女子 
19:03 

（43min.） 

 18:33 
（43min.） 

 18:48 
（46min.） 

 19:01 
（38min.） 

 18:58 
（35min.） 

 19:20 
（48min.） 

 19:01 
（76min.） 

 18:55 
（36min.） 

 19:24 
（68min.） 

 

運動時間 

男子 
1h 51min. 
（112min.）

 1h 37min. 
（79min.） 

 1h 22min. 
（74min.） 

 1h 54min. 
（111min.）

 1h 30min. 
（105min.）

 1h 45min. 
（118min.）

 

* 
1h 21min. 
（81min.） 

 1h 02min. 
（66min.） 

 2h 05min. 
（144min.）

 

女子 2h 07min. 
（123min.）

 2h 28min. 
（108min.）

 54min. 
（52min.） 

 1h 22min. 
（84min.） 

 1h 00min. 
（66min.） 

 42min. 
（44min.） 

 50min. 
（47min.） 

 1h 01min. 
（69min.） 

 1h 25min. 
（90min.） 

 

戸外運動時間 

男子 
1h 07min. 
（96min.） 

 52min. 
（40min.） 

 52min. 
（63min.） 

 1h 29min. 
（110min.）

 1h 00min. 
（73min.） 

 1h 08min. 
（70min.） 

 

*** 
58min. 

（68min.） 

 53min. 
（61min.） 

 1h 35min. 
（126min.）

 

女子 
1h 39min. 
（117min.）

 1h 13min. 
（41min.） 

 24min. 
（26min.） 

 56min. 
（66min.） 

 45min. 
（54min.） 

 16min. 
（21min.） 

 28min. 
（38min.） 

 37min. 
（64min.） 

 51min. 
（57min.） 

 

合計 

メディア 

利用時間 

男子 6h 19min. 
（103min.）

 7h 26min. 
（153min.）

 8h 37min. 
（200min.）

 8h 34min. 
（205min.）

 8h 28min. 
（204min.）

 9h 27min. 
（199min.）

 10h30min. 
（258min.）

 9h 45min. 
（259min.）

 10h59min. 
（230min.）

 

女子 
5h 50min. 
（180min.）

 7h 55min. 
（219min.）

 7h 13min. 
（173min.）

 8h 02min. 
（195min.）

 7h 38min. 
（213min.）

 9h 37min. 
（153min.）

 12h17min. 
（251min.）

 10h48min. 
（172min.）

 9h 22min. 
（225min.）

 

合計 

スマートフォン 

・タブレット 

利用時間 

男子 
2h 22min. 
（95min.） 

 3h 05min. 
（156min.）

 3h 21min. 
（128min.）

 3h 47min. 
（154min.）

 3h 44min. 
（176min.）

 4h 10min. 
（154min.）

 

* 
5h 22min. 
（196min.）

 

** 
6h 03min. 
（238min.）

 6h 59min. 
（219min.）

 

女子 
2h 43min. 
（130min.）

 4h 11min. 
（179min.）

 3h 22min. 
（105min.）

 4h 02min. 
（140min.）

 3h 56min. 
（160min.）

 6h 04min. 
（151min.）

 8h 44min. 
（259min.）

 5h 52min. 
（152min.）

 7h 05min. 
（183min.）

 

テレビ・ビデオ

視聴時間 

男子 
2h 48min. 
（134min.）

 3h 12min. 
（89min.） 

 3h 39min. 
（129min.）

 

** 
3h 11min. 
（128min.）

 2h 57min. 
（91min.） 

 3h 18min. 
（131min.）

 2h 42min. 
（156min.）

 1h 39min. 
（70min.） 

 

* 
2h 17min. 
（107min.）

 

女子 
2h 13min. 
（80min.） 

 3h 09min. 
（124min.）

 1h 57min. 
（89min.） 

 2h 50min. 
（114min.）

 2h 53min. 
（136min.）

 2h 46min. 
（108min.）

 2h 07min. 
（82min.） 

 3h 55min. 
（134min.）

 2h 07min. 
（106min.）

 

スマートフォン 

・タブレット 

動画視聴時間 

男子 1h 15min. 
（55min.） 

 1h 38min. 
（89min.） 

 2h 16min. 
（111min.）

 1h 55min. 
（113min.）

 1h 59min. 
（126min.）

 1h 58min. 
（96min.） 

 

* 
2h 38min. 
（89min.） 

 2h 43min. 
（107min.）

 3h 05min. 
（126min.）

 

女子 
1h 50min. 
（89min.） 

 2h 36min. 
（111min.）

 2h 13min. 
（95min.） 

 1h 33min. 
（73min.） 

 2h 15min. 
（113min.）

 3h 33min. 
（150min.）

 3h 07min. 
（95min.） 

 2h 45min. 
（123min.）

 4h 19min. 
（140min.）

 

テレビゲーム 

時間 

男子 
1h 20min. 
（87min.） 

 1h 25min. 
（79min.） 

 1h 54min. 
（89min.） 

 1h 44min. 
（100min.）

 1h 59min. 
（95min.） 

 

* 
2h 09min. 
（133min.）

 2h 38min. 
（128min.）

 2h 32min. 
（128min.）

 1h 48min. 
（158min.）

 

女子 1h 00min. 
（65min.） 

 1h 00min. 
（84min.） 

 1h 46min. 
（109min.）

 1h 32min. 
（59min.） 

 1h 02min. 
（86min.） 

 1h 15min. 
（103min.）

 1h 40min. 
（110min.）

 1h 08min. 
（61min.） 

 1h 00min. 
（112min.）

 

スマートフォン 

・タブレット 

ゲーム時間 

男子 
42min. 

（42min.） 

 52min. 
（62min.） 

 34min. 
（48min.） 

 1h 10min. 
（76min.） 

 1h 09min. 
（79min.） 

 1h 30min. 
（93min.） 

 1h 22min. 
（90min.） 

 1h 28min. 
（87min.） 

 2h 27min. 
（140min.）

 

* 

女子 
36min. 

（60min.） 

 1h 09min. 
（67min.） 

 54min. 
（74min.） 

 1h 15min. 
（86min.） 

 59min. 
（60min.） 

 1h 24min. 
（107min.）

 2h 24min. 
（135min.）

 53min. 
（44min.） 

 40min. 
（60min.） 

 

インターネット

利用時間 

男子 9min. 
（30min.） 

 13min. 
（22min.） 

 

** 
10min. 

（27min.） 

 26min. 
（56min.） 

 18min. 
（39min.） 

 26min. 
（47min.） 

 52min. 
（66min.） 

 1h 06min. 
（70min.） 

 40min. 
（48min.） 

 

女子 
1min. 

（6min.） 

 1min. 
（3min.） 

 7min. 
（17min.） 

 28min. 
（38min.） 

 21min. 
（52min.） 

 31min. 
（45min.） 

 1h 46min. 
（144min.）

 1h 07min. 
（48min.） 

 46min. 
（71min.） 

 

メール・SNS 

時間 

男子 
0min. 

（3min.） 

 0min. 
（0min.） 

 1min. 
（6min.） 

 1min. 
（3min.） 

 1min. 
（9min.） 

 2min. 
（9min.） 

 

* 
10min. 

（18min.） 

 

* 
22min. 

（40min.） 

 27min. 
（43min.） 

 

女子 0min. 
（3min.） 

 0min. 
（0min.） 

 0min. 
（1min.） 

 14min. 
（28min.） 

 8min. 
（15min.） 

 17min. 
（24min.） 

 55min. 
（55min.） 

 31min. 
（32min.） 

 41min. 
（69min.） 

 

家庭学習時間 

男子 
1h 11min. 
（53min.） 

 1h 33min. 
（57min.） 

 1h 33min. 
（74min.） 

 

** 
1h 42min. 
（76min.） 

 1h 26min. 
（58min.） 

 1h 14min. 
（69min.） 

 1h 33min. 
（88min.） 

 1h 38min. 
（53min.） 

 1h 24min. 
（90min.） 

 

女子 
1h 01min. 
（39min.） 

 1h 14min. 
（44min.） 

 2h 41min. 
（75min.） 

 1h 55min. 
（88min.） 

 1h 27min. 
（39min.） 

 1h 24min. 
（40min.） 

 55min. 
（46min.） 

 1h 22min. 
（59min.） 

 2h 18min. 
（113min.）

 

男女間の差 ***:p<0.001，**:p<0.01，*:p<0.05  

  

上段：平均，下段：（標準偏差) 表Ⅲ-２ COVID-19 休校中の児童・生徒の生活時間（Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり） 
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１）就寝時刻 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均就寝時刻について、男子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（22 時 35 分）は、ゲーム障害リスクなし群（22 時 08 分）

と比べ、0.1％水準で 27 分有意に遅かった（図Ⅲ-２）。女子全体では、ゲーム障害リスク

あり群（22 時 39 分）は、ゲーム障害リスクなし群（22 時 17 分）と比べ、22 分有意に遅

かった（p<0.01）。 

 

 

 

0:37

23:29

22:58

22:31

22:29

22:18

22:05

22:01

22:00

22:35

23:32

22:58

22:24

22:01

22:01

21:47

21:35

21:36

21:25

22:08

20:00 21:00 22:00 23:00 0:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=90）

（Ⅱ群：n=17）

中学２年生

（Ⅰ群：n=84）

（Ⅱ群：n=21）

中学１年生

（Ⅰ群：n=83）

（Ⅱ群：n=19）

小学６年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=45）

小学５年生

（Ⅰ群：n=82）

（Ⅱ群：n=46）

小学４年生

（Ⅰ群：n=95）

（Ⅱ群：n=32）

小学３年生

（Ⅰ群：n=91）

（Ⅱ群：n=26）

小学２年生

（Ⅰ群：n=89）

（Ⅱ群：n=37）

小学１年生

（Ⅰ群：n=99）

（Ⅱ群：n=19）

男子全体

（Ⅰ群：n=798）

（Ⅱ群：n=262）

男 子

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり

（時刻）21:30

推奨就寝時刻

24:00

24:37

***

***

**

**

**

*

*

***:p<0.001，**:p<0.01，*:p<0.05

23:54

23:30

23:50

22:52

22:21

22:27

22:09

21:46

21:46

22:39

23:40

23:19

22:53

22:12

22:13

21:54

21:45

21:39

21:27

22:17

20:00 21:00 22:00 23:00 0:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=87）

（Ⅱ群：n=11）

中学２年生

（Ⅰ群：n=88）

（Ⅱ群：n= 7）

中学１年生

（Ⅰ群：n=88）

（Ⅱ群：n=11）

小学６年生

（Ⅰ群：n=96）

（Ⅱ群：n=16）

小学５年生

（Ⅰ群：n=87）

（Ⅱ群：n=22）

小学４年生

（Ⅰ群：n=114）

（Ⅱ群：n=19）

小学３年生

（Ⅰ群：n=95）

（Ⅱ群：n=13）

小学２年生

（Ⅰ群：n=97）

（Ⅱ群：n=10）

小学１年生

（Ⅰ群：n=112）

（Ⅱ群：n=11）

女子全体

（Ⅰ群：n=864）

（Ⅱ群：n=120）

女 子

（時刻）21:30 24:00

推奨就寝時刻

**:p<0.01

**

**
Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり

図Ⅲ-２ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の就寝時刻 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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２）睡眠時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均睡眠時間について、男子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（９時間 25 分）は、ゲーム障害リスクなし群（９時間 17 分）

と比べ、有意な差はみられなかった（図Ⅲ-３）。女子全体では、ゲーム障害リスクあり群

（９時間 38 分）は、ゲーム障害リスクなし群（９時間 20 分）と比べて、18 分有意に長

かった（p<0.01）。 

 

 

 

 

8:51

8:48

9:03

9:34

9:24

9:22

9:31

9:42

10:00

9:25

8:32

8:41

8:53

9:18

9:22

9:29

9:36

9:42

9:53

9:17

6:00 7:00 8:00 9:00 10:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=90）

（Ⅱ群：n=17）

中学２年生

（Ⅰ群：n=84）

（Ⅱ群：n=21）

中学１年生

（Ⅰ群：n=83）

（Ⅱ群：n=19）

小学６年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=45）

小学５年生

（Ⅰ群：n=82）

（Ⅱ群：n=46）

小学４年生

（Ⅰ群：n=95）

（Ⅱ群：n=32）

小学３年生

（Ⅰ群：n=91）

（Ⅱ群：n=26）

小学２年生

（Ⅰ群：n=89）

（Ⅱ群：n=37）

小学１年生

（Ⅰ群：n=99）

（Ⅱ群：n=19）

男子全体

（Ⅰ群：n=798）

（Ⅱ群：n=262）

男 子
（時間）

推奨睡眠時間

8:30 9:30
not significant 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり

8:46

8:54

8:49

9:48

9:50

9:45

9:55

10:32

9:53

9:38

8:30

8:37

8:51

9:29

9:18

9:29

9:43

9:48

9:56

9:20

6:00 7:00 8:00 9:00 10:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=87）

（Ⅱ群：n=11）

中学２年生

（Ⅰ群：n=88）

（Ⅱ群：n= 7）

中学１年生

（Ⅰ群：n=88）

（Ⅱ群：n=11）

小学６年生

（Ⅰ群：n=96）

（Ⅱ群：n=16）

小学５年生

（Ⅰ群：n=87）

（Ⅱ群：n=22）

小学４年生

（Ⅰ群：n=114）

（Ⅱ群：n=19）

小学３年生

（Ⅰ群：n=95）

（Ⅱ群：n=13）

小学２年生

（Ⅰ群：n=97）

（Ⅱ群：n=10）

小学１年生

（Ⅰ群：n=112）

（Ⅱ群：n=11）

女子全体

（Ⅰ群：n=864）

（Ⅱ群：n=120）

女 子
（時間）

推奨睡眠時間

8:30 9:30
**:p<0.01

**

**

**

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり

図Ⅲ-３ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の睡眠時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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３）起床時刻 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均起床時刻について、男子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（８時 00 分）は、ゲーム障害リスクなし群（７時 25 分）と

比べ、0.1％水準で 35 分有意に遅かった（図Ⅲ-４）。女子全体では、ゲーム障害リスクあ

り群（８時 18 分）は、ゲーム障害リスクなし群（８時 38 分）と比べて、40 分有意に遅

かった（p<0.001）。 

 

 

 

 

9:28

8:17

8:02

8:06

7:54

7:40

7:36

7:43

8:00

8:00

8:05

7:39

7:18

7:20

7:23

7:17

7:11

7:19

7:19

7:25

6:00 7:00 8:00 9:00

中学３年生

（Ⅰ群：n=90）

（Ⅱ群：n=17）

中学２年生

（Ⅰ群：n=84）

（Ⅱ群：n=21）

中学１年生

（Ⅰ群：n=83）

（Ⅱ群：n=19）

小学６年生

（Ⅰ群：n=85）

（Ⅱ群：n=45）

小学５年生

（Ⅰ群：n=82）

（Ⅱ群：n=46）

小学４年生

（Ⅰ群：n=95）

（Ⅱ群：n=32）

小学３年生

（Ⅰ群：n=91）

（Ⅱ群：n=26）

小学２年生

（Ⅰ群：n=89）

（Ⅱ群：n=37）

小学１年生

（Ⅰ群：n=99）

（Ⅱ群：n=19）

男子全体

（Ⅰ群：n=798）

（Ⅱ群：n=262）

男 子 （時刻）6:30

推奨起床時刻

**

**

**

**

*

*

*

***

***:p<0.001，**:p<0.01，*:p<0.05

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし

Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり

8:40

8:24

8:40

8:41

8:11

8:12

8:04

8:18

7:39

8:18

8:11

7:56

7:44

7:41

7:32

7:24

7:29

7:28

7:23

7:38
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図Ⅲ-４ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の起床時刻 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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４）朝食開始時刻 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均朝食開始時刻について、男子全

体では、ゲーム障害リスクあり群（８時 14 分）は、ゲーム障害リスクなし群（７時 52 分）

と比べ、22 分有意に遅く（p<0.001）、女子全体では、ゲーム障害リスクあり群（８時 32

分）は、ゲーム障害リスクなし群（８時 00 分）と比べ、0.1％水準で 32 分有意に遅かっ

た（図Ⅲ-５）。 
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図Ⅲ-５ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の朝食開始時刻 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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５）排便時刻 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均排便時刻について、男子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（12 時 52 分）は、ゲーム障害リスクなし群（11 時 41 分）

と比べ、１時間 11 分有意に遅く（p<0.01）、女子全体では、ゲーム障害リスクあり群（13

時 32 分）は、ゲーム障害リスクなし群（11 時 53 分）と比べ、0.1％水準で１時間 39 分

有意に遅かった（図Ⅲ-６）。 
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図Ⅲ-６ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の排便時刻 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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６）昼食開始時刻 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均昼食開始時刻について、男子全

体では、ゲーム障害リスクあり群（12 時 24 分）は、ゲーム障害リスクなし群（12 時 22

分）と比べ、有意な差はみられなかった。女子全体では、ゲーム障害リスクあり群（12 時

27 分）は、ゲーム障害リスクなし群（12 時 22 分）と比べ、有意な差はみられなかった

（図Ⅲ-７）。 
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図Ⅲ-７ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の昼食開始時刻 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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７）夕食開始時刻 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の平均夕食開始時刻について、男子全

体では、ゲーム障害リスクあり群（18 時 59 分）は、ゲーム障害リスクなし群（18 時 54

分）と比べ、有意な差はみられなかった（図Ⅲ-８）。女子全体では、ゲーム障害リスクあ

り群（19 時 01 分）は、ゲーム障害リスクなし群（18 時 53 分）と比べて、８分有意に遅

かった（p<0.05）。 
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図Ⅲ-８ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の夕食開始時刻 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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８）運動時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の運動時間について、男子全体では、

ゲーム障害リスクあり群（１時間 37 分）は、ゲーム障害リスクなし群（２時間 02 分）と

比べ、0.1％水準で 26 分有意に短かった（図Ⅲ-９）。女子全体では、ゲーム障害リスクあ

り群（１時間 15 分）は、ゲーム障害リスクなし群（１時間 42 分）と比べ、27 分有意に

短かった（p<0.01）。 
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図Ⅲ-９ ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の運動時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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９）戸外運動時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の戸外運動時間について、男子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（１時間 05 分）は、ゲーム障害リスクなし群（１時間 24 分）

と比べ、0.1％水準で 19 分有意に短かった（図Ⅲ-10）。女子全体では、ゲーム障害リスク

あり群（46 分）は、ゲーム障害リスクなし群（１時間 03 分）と比べ、17 分有意に短かっ

た（p<0.01）。 
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図Ⅲ-10 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の戸外運動時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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10）合計メディア利用時間 

 COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のテレビ・ビデオ視聴時間、テレビゲ

ーム時間、スマートフォン・タブレット・ＰＣでのゲーム時間、インターネット利用時間、

携帯・スマートフォンでの通話時間、携帯・スマートフォンでのメール・SNS 利用時間を

合わせた、合計メディア利用時間について、男子全体では、ゲーム障害リスクあり群（８

時間 47 分）は、ゲーム障害リスクなし群（６時間 16 分）と比べ、0.1％水準で２時間 31

分有意に長かった（図Ⅲ-11）。女子全体では、ゲーム障害リスクあり群（８時間 33 分）

は、ゲーム障害リスクなし群（５時間 58 分）と比べ、２時間 35 分有意に長かった（p<0.001）。 
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図Ⅲ-11 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の合計メディア利用時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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11）合計スマートフォン・タブレット利用時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のスマートフォン・タブレット・ＰＣ

でのゲーム時間、インターネット利用時間、携帯・スマートフォンでの通話時間、携帯・

スマートフォンでのメール・SNS 利用時間を合わせた、合計スマートフォン・タブレット

利用時間について、男子全体では、ゲーム障害リスクあり群（４時間 07 分）は、ゲーム

障害リスクなし群（２時間 56 分）と比べ、0.1％水準で１時間 11 分有意に長かった（図

Ⅲ-12）。女子全体では、ゲーム障害リスクあり群（４時間 55 分）は、ゲーム障害リスク

なし群（３時間 01 分）と比べ、１時間 54 分有意に長かった（p<0.001）。 
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図Ⅲ-12 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の 
合計スマートフォン・タブレット利用時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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12）テレビ・ビデオ視聴時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のテレビ・ビデオ視聴時間について、

男子全体では、ゲーム障害リスクあり群（２時間 58 分）は、ゲーム障害リスクなし群（２

時間 31 分）と比べ、0.1％水準で 27 分有意に長かった（図Ⅲ-13）。女子全体では、ゲー

ム障害リスクあり群（２時間 38 分）は、ゲーム障害リスクなし群（２時間 44 分）と比

べ、有意な差はみられなかった。 
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図Ⅲ-13 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のテレビ・ビデオ視聴時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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13）スマートフォン・タブレットでの動画視聴時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のスマートフォン・タブレットでの動

画視聴時間について、男子全体では、ゲーム障害リスクあり群（２時間 05 分）は、ゲー

ム障害リスクなし群（１時間 19 分）と比べて、0.1％水準で 46 分有意に長かった（図Ⅲ

-14）。女子全体では、ゲーム障害リスクあり群（２時間 36 分）は、ゲーム障害リスクな

し群（１時間 22 分）と比べ、１時間 14 分有意に長かった（p<0.001）。 
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図Ⅲ-14 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の 
スマートフォン・タブレットでの動画視聴時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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14）テレビゲーム時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のテレビゲーム時間について、男子全

体では、ゲーム障害リスクあり群（２時間 05 分）は、ゲーム障害リスクなし群（１時間

19 分）と比べ、0.1％水準で 46 分有意に長かった（図Ⅲ-15）。女子全体では、ゲーム障

害リスクあり群（２時間 38 分）は、ゲーム障害リスクなし群（２時間 44 分）と比べ、有

意な差はみられなかった。 
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図Ⅲ-15 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のテレビゲーム時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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15）スマートフォン・タブレットでのゲーム時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のスマートフォン・タブレットでのゲー

ム時間について、男子全体では、ゲーム障害リスクあり群（１時間 12 分）は、ゲーム障害

リスクなし群（43 分）と比べ、0.1％水準で 29 分有意に長かった（図Ⅲ-16）。女子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（１時間 09 分）は、ゲーム障害リスクなし群（28 分）と比

べ、41 分有意に長かった（p<0.001）。 
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図Ⅲ-16 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の 
スマートフォン・タブレットでのゲーム時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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16）インターネット利用時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）のインターネット利用時間について、

男子全体では、全体では、ゲーム障害リスクあり群（26 分）は、ゲーム障害リスクなし群

（23 分）と比べて、有意な差はみられなかった（図Ⅲ-17）。女子全体では、ゲーム障害リ

スクあり群（31 分）は、ゲーム障害リスクなし群（28 分）と比べて、有意な差はみられ

なかった。 
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図Ⅲ-17 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒のインターネット利用時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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17）携帯・スマートフォンでのメール・SNS 時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の携帯・スマートフォンでのメール・

SNS の利用時間について、男子全体では、全体では、ゲーム障害リスクあり群（５分）は、

ゲーム障害リスクなし群（６分）と比べ、有意な差はみられなかった（図Ⅲ-18）。女子全

体では、ゲーム障害リスクあり群（17 分）は、ゲーム障害リスクなし群（12 分）と比べ、

有意な差はみられなかった。 
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図Ⅲ-18 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒 
の携帯・スマートフォンでのメール・SNS 時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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18）家庭学習時間 

COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の家庭学習時間について、男子全体で

は、ゲーム障害リスクあり群（１時間 28 分）は、ゲーム障害リスクなし群（２時間 01 分）

と比べ、0.1％水準で 33 分有意に短かった（図Ⅲ-19）。女子全体では、ゲーム障害リスク

あり群（１時間 37 分）は、ゲーム障害リスクなし群（２時間 09 分）と比べ、32 分有意

に短かった（p<0.01）。 
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図Ⅲ-19 ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 休校中の児童・生徒の家庭学習時間 

Ⅰ群：ゲーム障害リスクなし 
Ⅱ群：ゲーム障害リスクあり 
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２．ゲーム障害リスク別にみた COVID-19 流行下における休校中（2020 年５月）の児童・

生徒の体型・視力・学力と生活習慣 

１）臨時休校中の児童・生徒の体型 

COVID-19 休校中の体型について、男子の「普通」の人数割合をみると、「ゲーム障害リ

スクなし」のⅠ群では、男子全体で 58.8％、小学１年生男子で 80.8％、中学３年生男子

で 37.8％であった（図Ⅲ-20-１）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、男子全体で 54.8％、

小学１年生男子で 73.7％、中学３年生男子で 31.3％であった。 

Ⅱ群男子全体の「肥満」の人数割合は 18.8％であり、Ⅰ群男子全体（12.2％）より 6.6％

有意に多かった（p<0.01）。 
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図Ⅲ-20-１ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の体型（男子) 
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女子では、COVID-19 休校中の体型について、「普通」の人数割合をみると、「ゲーム障

害リスクなし」のⅠ群では、女子全体で 63.0％、小学１年生女子で 71.4％、中学３年生

女子で 66.3％であった（図Ⅲ-20-２）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、女子全体

で 58.3％、小学１年生女子で 81.8％、中学３年生女子で 45.5％であった。 

Ⅱ群女子全体の「肥満」の人数割合は 20.8％であり、Ⅰ群女子全体（13.2％）より 7.6％

有意に多かった（p<0.05）。 
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図Ⅲ-20-２ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の体型（女子) 

Ⅰ
群 

ゲ
ー
ム
障
害
リ
ス
ク
な
し 

Ⅱ
群 

ゲ
ー
ム
障
害
リ
ス
ク
あ
り 



172 

 

２）臨時休校中の児童・生徒の視力 

COVID-19 休校中の視力について、男子の「視力Ａ」の人数割合をみると、「ゲーム障害

リスクなし」のⅠ群では、男子全体で 63.8％、小学１年生男子で 74.2％、中学３年生男

子で 45.6％であった（図Ⅲ-21-１）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、男子全体で

56.3％、小学１年生男子で 57.9％、中学３年生男子で 25.0％であった。 

Ⅱ群男子全体の「視力Ａ以外」の人数割合は 43.7％であり、Ⅰ群男子全体（36.2％）よ

り 7.5％有意に多かった（p<0.05）。 

 

 
 

Ⅰ群とⅡ群間の差 *:p<0.05 

図Ⅲ-21-１ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の視力（男子) 
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女子では、COVID-19 休校中の視力について、「視力Ａ」の人数割合をみると、「ゲーム

障害リスクなし」のⅠ群では、女子全体で 54.8％、小学１年生女子で 72.1％、中学３年

生女子で 33.7％であった（図Ⅲ-21-２）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、女子全

体で 55.0％、小学１年生女子で 63.6％、中学３年生女子で 36.4％であった。 

Ⅱ群女子全体の「視力Ａ以外」の人数割合は 45.0％であり、Ⅰ群女子全体（45.2％）よ

り 0.2％多かった。 

 
 

図Ⅲ-21-２ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の視力（女子) 
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３）児童・生徒の前年度（2019 年度）の学力 

児童・生徒の学力について、ゲーム障害リスク別に前年度（2019 年度）の学力をみる

と、男子の「成績上位」の人数割合は、「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、男子全体

で 21.6％、小学５年生男子で 23.3％、中学３年生男子で 23.2％であった（図Ⅲ-22-１）。

「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、男子全体で 10.9％、小学５年生男子で 12.8％、

中学３年生男子では皆無であった。 

Ⅰ群男子全体の「成績上位」の人数割合は 21.6％であり、Ⅱ群男子全体（10.9％）より

10.7％有意に多かった（p<0.05）。 

 
 

 

図Ⅲ-22-１ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の学力（男子) 
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女子では、児童・生徒の学力について、ゲーム障害リスク別に前年度（2019 年度）の学

力をみると、女子の「成績上位」の人数割合は、「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、

女子全体で 20.0％、小学５年生女子で 19.7％、中学３年生女子で 19.5％であった（図Ⅲ

-22-２）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、女子全体で 7.7％、小学５年生女子で

5.6％、中学３年生女子で 28.6％であった。 

Ⅰ群女子全体の「成績上位」の人数割合は 20.0％であり、Ⅱ群女子全体（7.7％）より

12.3％多かった。 

 
 

Ⅰ群とⅡ群間の差 *:p<0.05 

図Ⅲ-22-２ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の学力（女子) 
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４）朝食摂取状況 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の朝食摂取状況について、「毎日食べている」、「だいた

い食べている」を合わせた人数割合をみると、男子の「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群で

は、男子全体で 93.7％、小学１年生男子で 98.0％、中学３年生男子で 86.7％であった（図

Ⅲ-23-１）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、男子全体で 82.8％、小学１年生男子

で 84.2％、中学３年生男子で 70.6％であった。 

Ⅰ群男子全体の「毎日食べている」、「だいたい食べている」を合わせた人数割合は

93.7％であり、Ⅱ群男子全体（82.8％）より 10.9％有意に多かった（p<0.01）。 

 

 

 

図Ⅲ-23-１ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた 

      児童・生徒の朝食摂取の人数割合（男子) 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 
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女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の朝食摂取状況について、「毎日食べて

いる」、「だいたい食べている」を合わせた人数割合をみると、「ゲーム障害リスクなし」

のⅠ群では、女子全体で 91.1％、小学１年生女子で 95.5％、中学３年生女子で 82.6％

であった（図Ⅲ-23-２）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、女子全体で 85.0％、

小学１年生女子で 90.9％、中学３年生女子で 63.6％であった。 

Ⅰ群女子全体の「毎日食べている」、「だいたい食べている」を合わせた人数割合は

91.1％であり、Ⅱ群女子全体（85.0％）より 6.1％有意に多かった（p<0.05）。 

 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-23-２ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた 

      児童・生徒の朝食摂取の人数割合（女子) 
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５）朝の排便状況 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の朝食摂取状況について、「毎朝する」、「朝する時の方

が多い」を合わせた人数割合をみると、男子の「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、男

子全体で 40.2％、小学１年生男子で 29.3％、中学３年生男子で 48.9％であった（図Ⅲ-

24-１）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、男子全体で 27.9％、小学１年生男子で

15.8％、中学３年生男子で 41.2％であった。 

Ⅰ群男子全体の「毎朝する」、「朝する時の方が多い」を合わせた人数割合は 40.2％で

あり、Ⅱ群男子全体（27.9％）より 12.3％有意に多かった（p<0.01）。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-24-１ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた 

      児童・生徒の朝の排便実施の人数割合（男子) 
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一方、女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の朝食摂取状況について、「毎朝す

る」、「朝する時の方が多い」を合わせた人数割合をみると、女子の「ゲーム障害リスクな

し」のⅠ群では、女子全体で 30.9％、小学１年生女子で 29.5％、中学３年生女子で 32.2％

であった（図Ⅲ-24-２）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、女子全体で 21.7％、小学

１年生女子で 27.3％、中学３年生女子で 9.1％であった。 

Ⅰ群女子全体の「毎朝する」、「朝する時の方が多い」を合わせた人数割合は 30.9％で

あり、Ⅱ群女子全体（21.7％）より 9.2％有意に多かった（p<0.05）。 
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Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-24-２ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた 

      児童・生徒の朝の排便実施の人数割合（女子) 
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６）朝の疲労症状 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の朝の疲労症状について、「疲労症状なし」の人数割合

をみると、男子の「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、男子全体で 53.9％、小学１年生

男子で 67.7％、中学３年生男子で 18.9％であった（図Ⅲ-25-１）。「ゲーム障害リスクあ

り」のⅡ群では、男子全体で 39.3％、小学１年生男子で 42.1％、中学３年生男子で 23.5％

であった。Ⅰ群男子全体の「疲労症状なし」の人数割合は 53.9％であり、Ⅱ群男子全体

（39.3％）より 14.6％有意に多かった（p<0.01）。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-25-１ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の朝の疲労症状有訴率（男子) 
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女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の朝の疲労症状について、「疲労症状なし」

の人数割合をみると、「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、女子全体で 49.4％、小学１

年生女子で 63.4％、中学３年生女子で 21.8％であった（図Ⅲ-25-２）。「ゲーム障害リス

クあり」のⅡ群では、女子全体で 30.0％、小学１年生女子で 36.4％、中学３年生女子で

18.2％であった。Ⅰ群女子全体の「疲労症状なし」の人数割合は 49.4％であり、Ⅱ群女

子全体（30.0％）より 19.4％有意に多かった（p<0.01）。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-25-２ COVID-19 休校中におけるゲーム障害リスク別にみた児童・生徒の朝の疲労症状有訴率（女子) 
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７）休校中の予定表を用いた過ごし方 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の予定表を用いた過ごし方について、「予定表通り」

に過ごした人数割合をみると、男子の「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、男子全体

で 30.9％、小学１年生男子で 26.5％、中学３年生男子で 11.2％であった（図Ⅲ-26-１）。

「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、男子全体で 14.2％、小学１年生男子で 10.5％、

中学３年生男子で 5.9％であった。 

Ⅰ群男子全体の「予定表通り」に過ごした人数割合は 30.9％であり、Ⅱ群男子全体

（14.2％）より 16.7％有意に多かった（p<0.01）。 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-26-１ COVID-19 休校中における児童・生徒の予定表を用いた過ごし方の人数割合（男子) 
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女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の予定表を用いた過ごし方について、「予定

表通り」に過ごした人数割合をみると、女子の「ゲーム障害リスクなし」のⅠ群では、女

子全体で 26.7％、小学１年生女子で 28.6％、中学３年生女子で 12.6％であった（図Ⅲ-

26-２）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、女子全体で 12.7％、小学１年生女子で

9.1％、中学３年生女子で皆無であった。 

Ⅰ群女子全体の「予定表通り」に過ごした人数割合は 26.7％であり、Ⅱ群女子全体

（12.7％）より 14.0％有意に多かった（p<0.01）。 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-26-２ COVID-19 休校中における児童・生徒の予定表を用いた過ごし方の人数割合（女子) 
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８）睡眠状況 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の睡眠状況について、「よく眠る」人数割合をみると、

男子の「ゲーム害リスクなし」のⅠ群では、男子全体で 75.5％、小学１年生男子で 75.8％、

中学３年生男子で 77.8％であった（図Ⅲ-27-１）。「ゲーム障害リスクあり」のⅡ群では、

男子全体で 76.8％、小学１年生男子で 63.2％、中学３年生男子で 70.6％であった。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 not significant 

図Ⅲ-27-１ COVID-19 休校中における児童・生徒の睡眠状況の人数割合（男子) 
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一方、女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の睡眠状況について、「よく眠る」人

数割合をみると、女子の「ゲーム害リスクなし」のⅠ群では、女子全体で 69.3％、小学１

年生女子で 70.5％、３年生女子で 59.8％であった（図Ⅲ-27-２）。「ゲーム障害リスクあ

り」のⅡ群では、女子全体で 59.2％、小学１年生女子で 63.6％、中学３年生女子で 36.4％

であった。 

Ⅰ群女子全体の「よく眠る」人数割合は 69.3％であり、Ⅱ群女子全体（59.2％）より

10.1％有意に多かった（p<0.05）。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-27-２ COVID-19 休校中における児童・生徒の睡眠状況の人数割合（女子) 
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９）自律起床状況 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の自律起床状況について、「いつも起こされる」人数割

合をみると、男子の「ゲーム害リスクなし」のⅠ群では、男子全体で 6.5％、小学１年生

男子で 6.1％、中学３年生男子で 4.5％であった（図Ⅲ-28-１）。「ゲーム障害リスクあり」

のⅡ群では、男子全体で 9.6％、小学１年生男子で 15.8％、中学３年生男子で 6.3％であ

った。 
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図Ⅲ-28-１ COVID-19 休校中における児童・生徒の自律起床状況の人数割合（男子) 

Ⅰ群とⅡ群間の差 *:p<0.05 
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女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の自律起床状況について、「いつも起こされ

る」人数割合をみると、女子の「ゲーム害リスクなし」のⅠ群では、女子全体で 6.7％、

小学１年生女子で 8.0％、中学３年生女子で 8.0％であった（図Ⅲ-28-２）。「ゲーム障害

リスクあり」のⅡ群では、女子全体で 18.5％、小学１年生女子で 18.2％、中学３年生女

子で 18.2％であった。Ⅰ群女子全体の「よく眠る」人数割合は 6.7％であり、Ⅱ群女子全

体（18.5％）より 11.8％有意に少なかった（p<0.01）。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-28-２ COVID-19 休校中における児童・生徒の自律起床状況の人数割合（女子) 
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10）起床時の気持ち 

COVID-19 休校中（2020 年５月）の起床時の気持ちについて、「いつも気持ちがよい」人

数割合をみると、男子の「ゲーム害リスクなし」のⅠ群では、男子全体で 31.2％、小学１

年生男子で 39.8％、中学３年生男子で 21.1％であった（図Ⅲ-29-１）。「ゲーム障害リス

クあり」のⅡ群では、男子全体で 23.3％、小学１年生男子で 21.1％、中学３年生男子で

6.3％であった。Ⅰ群男子全体の「いつも気持ちがよい」人数割合は 31.2％であり、Ⅱ群

男子全体（23.3％）より 7.9％有意に多かった（p<0.05）。 

 

 

図Ⅲ-29-１ COVID-19 休校中における児童・生徒の起床時の気持ちの人数割合（男子) 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 
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女子では、COVID-19 休校中（2020 年５月）の起床時の気持ちについて、「いつも気持ち

がよい」人数割合をみると、女子の「ゲーム害リスクなし」のⅠ群では、女子全体で 29.3％、

小学１年生女子で 28.4％、中学３年生女子で 18.4％であった（図Ⅲ-29-２）。「ゲーム障

害リスクあり」のⅡ群では、女子全体で 18.5％、小学１年生女子で 36.4％、中学３年生

女子で皆無であった。 

Ⅰ群女子全体の「いつも気持ちがよい」人数割合は 29.3％であり、Ⅱ群女子全体（18.5％）

より 10.8％有意に多かった（p<0.05）。 

 

 

 

Ⅰ群とⅡ群間の差 **:p<0.01，*:p<0.05 

図Ⅲ-29-２ COVID-19 休校中における児童・生徒の起床時の気持ちの人数割合（女子) 
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第３節 考  察 

１．「ゲーム障害リスクあり」の児童・生徒の生活時間・時刻の特徴 

国際疾病分類（ICD-11）のゲーム障害の定義23）では、「①ゲームをする時間や頻度など

を自分でコントロールできない、②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる、

③日常生活に問題（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続ける」と

いった症状のうち、いずれかが12か月以上続く場合、ゲーム障害と診断される。 

ゲーム障害の有病率について、ノルウェー73）の青年で0.6％、オランダ74）の青年で1.5％、

オーストラリア75）の青年で1.8％、中国76）の青年で2.0％であり、米国精神医学会77）の約

２万人を対象とした４か国の国際コホート研究では、0.3～1.0％の有病率であり、若い男

性の多さが特徴であった。性別のゲーム障害の有病率78）は、男性２：女性１の割合で男性

の方が高かった。その背景として、男性の方がゲームを利用している割合が多いことだけ

ではなく、対戦型や大規模多人数型のオンラインゲームといった、依存リスクの高いゲー

ムの種類を行う傾向がある78）ことが明らかとなった。先行研究から、医療機関でゲーム

障害と診断される割合は、約１％程度であったが、本研究では、12か月続いている状態で

はなく、将来的にゲーム障害につながる潜在的なリスクを明らかにするために、３項目の

うち、１項目でも１ヶ月以上の症状が当てはまる場合を、「ゲーム障害リスクあり」と定

義した。その結果、ゲーム障害のリスクがある児童・生徒の人数割合をみると、男子全体

で24.7％、女子全体で12.2％であり、男子の方が有意に多かった（p<0.01）。 

男女別のテレビゲーム時間をみると、「ゲーム障害リスクなし」群において、小学１年

生から中学３年生までのすべての学年で、男子の方が女子よりもテレビゲーム時間が有

意に長かった（p<0.01）。オーストラリアでの調査79）では、５～14歳の男子では約110分、

女子では約60分と、男子の方が長いことが示された。性別では、男子の方が長時間ゲーム

を行うことが特徴であり、長時間のゲームにより、ゲーム障害のリスクが高まり、男子の

ゲーム障害リスクの人数割合が高かったのではないかと推察した。 

ゲーム障害は、就寝時刻や起床時刻の乱れによる睡眠不足や、疲労感・倦怠感を生じさ
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せる 80）ことが明らかであった。休校中（2020 年５月）の就寝時刻を、ゲーム障害リスク

の有無別にみると、ゲーム障害リスクありの児童・生徒（男子全体 22 時 35 分，女子全体

22 時 39 分）は、ゲーム障害リスクなしの児童・生徒（男子全体 22 時 08 分，女子全体 22

時 17 分）と比べ、男女ともに、就寝時刻が有意に遅かった（p<0.001～0.01）。 

一方、休校中（2020 年５月）の起床時刻を、ゲーム障害リスクの有無別にみると、ゲー

ム障害リスクありの児童・生徒（男子全体８時 00 分，女子全体８時 18 分）は、ゲーム障

害リスクなしの児童・生徒（男子全体７時 25 分，女子全体７時 38 分）と比べ、男女とも

に、起床時刻が有意に遅かった（p<0.001）。つまり、ゲーム障害リスクありの児童・生徒

は、遅寝・遅起きであり、夜型の生活リズムが顕著であった。 

また、朝の疲労症状について、「疲労症状あり」の人数割合をみると、ゲーム障害リス

クありの児童・生徒（男子全体 60.7％，女子全体 70.0％）は、ゲーム障害リスクなしの

児童・生徒（男子全体 46.1％，女子全体 50.6％）と比べ、男女ともに、「疲労症状あり」

の人数割合が有意に多かった（p<0.01）。 

就寝時刻・起床時刻・朝の疲労症状の結果から、「ゲーム障害リスクあり」の段階で、

すでに遅寝・遅起きの夜型の生活リズムとなり、男子で約６割、女子で約７割の児童・生

徒が、起床時に疲労症状がある状態であった。これは、先行研究 80）の疾患としてのゲー

ム障害の特徴である、就寝時刻や起床時刻の乱れによる睡眠不足や、疲労感・倦怠感が生

じることと同様の結果であった。今後、悪化させないためにも、また、生活リズムを整え

ていくためにも、本人と家族がゲームの利用実態をコントロールしていくことが、健康な

からだづくりのためにも急務であると考えた。 
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２．「ゲーム障害リスクあり」の児童・生徒の体型・視力・学力の特徴 

体型について、ゲーム障害リスクあり群（男子全体）の「肥満」の人数割合は、262 名

中 49 名の 18.8％であり、ゲーム障害リスクなし群（12.2％）と比べて、6.6％有意に多

かった（p<0.01）。ゲーム障害リスクあり群（女子全体）の「肥満」の人数割合は、120 名

中 25 名の 20.8％であり、ゲーム障害リスクなし群（13.2％）と比べて、7.6％有意に多

かった（p<0.05）。座位時間と肥満との関係について、座位時間が長い人は、座位時間が

短い人と比べて、内臓脂肪が多い 81）ことから、長時間のゲームは、座っている時間も長

いため、肥満につながるのではないかと推察した。 

視力について、「裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満，矯正視力）」の人数割合をみると、

ゲーム障害リスクあり群（男子全体）は、262 名中 114 名の 43.7％であり、ゲーム障害リ

スクなし群 798 名中 289 名の 36.2％と比べて、7.5％有意に多かった（p<0.05）。女子で

は、ゲーム障害リスクあり群（女子全体）の「裸眼視力Ａ以外」の人数割合は、120 名中

54 名の 45.0％であり、ゲーム障害リスクなし群 864 名中 391 名の 45.2％と同程度であっ

た。また、男子について、学年別にみると、裸眼視力Ａ以外の人数割合は、中学２年生の

ゲーム障害リスクあり群（76.2％）は、ゲーム障害リスクなし群（50.0％）と比べ、26.2％

有意に多く（p<0.05）、中学３年生のゲーム障害リスあり群（75.0％）は、ゲーム障害リ

スクなし群（54.4％）と比べ、20.6％多かった。 

ゲーム利用と視力に関する先行研究 82）では、ＰＣ・テレビゲームの利用時間が４時間

以上/週（１日あたり 40 分以上）の場合、近視進行のオッズ比が 1.89、７時間以上/週（１

日あたり 60 分以上）の場合、近視進行のオッズ比が 3.53 となり、長時間のゲーム利用と

近視進行リスクの関連が明らかとなった。 

これらのことから、長時間のゲーム利用や、ゲーム利用を自身でコントロールできない、

ゲーム障害リスクのある状態が続くと、視力低下といった身体状況においてもネガティ

ブな影響が出てくるため、先行研究の１日あたり 40 分以上で近視リスクが上昇していた

ことから、それより短い 30 分をゲーム利用時間の目安とすることを提案したい。 
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また、ゲームへの依存を高める要因として、ゲーム時間だけでなく、ゲームの種類も大

きく影響するとされており、大規模多人数型オンラインでは、子どもにとっては、使用を

コントロールすることが困難であり、他のゲームよりも、学業面においてネガティブな影

響及ぼす可能性がある 83,84）と指摘されている。休校中（2020 年５月）の家庭学習時間に

ついて、ゲーム障害リスクの有無別にみると、ゲーム障害リスクありの児童・生徒（男子

全体１時間 28 分，女子全体１時間 37 分）は、ゲーム障害リスクなしの児童・生徒（男子

全体２時間 01 分，女子全体２時間 09 分）と比べ、男女ともに、家庭学習時間が有意に短

かった（p<0.001～0.01）。 

加えて、ゲーム障害リスクの有無別に、前年度（2019）の学力別の人数割合をみると、

男子では、ゲーム障害リスクありの児童・生徒（成績上位 10.9％）は、ゲーム障害リスク

なしの児童・生徒（成績上位 21.6％）と比べ、成績上位の人数割合が 10.7％有意に少な

かった（p<0.05）。一方、女子では、ゲーム障害リスクありの児童・生徒（成績上位 7.7％）

は、ゲーム障害リスクなしの児童・生徒（成績上位 20.0％）と比べ、成績上位の人数割合

が少ない傾向であった。 

このことから、ゲーム障害リスクがある状態は、生活リズムの乱れだけでなく、学業面

においてもネガティブな影響を及ぼしていたことが明らかとなった。勉強のためにゲー

ム時間を制限するだけでは不十分であり、ゲームの種類についても考えていく必要があ

ろう。大規模多人数型オンラインゲームでは、チームでコミュニケーションをとりながら

プレイしたり、時間の際限がなく続いたり、１人だけ短時間で抜けにくく、結果的に長時

間ゲームとなってしまう可能性がある。家庭内でゲーム時間を決めるだけでなく、ゲーム

参加時に、仲間に終了時刻をあらかじめ伝えてから、ゲームを開始する工夫も必要であろ

う。 
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第４節 第３章のまとめ 

2020 年の COVID-19 感染拡大に伴う、臨時休校中の児童・生徒のゲーム障害のリスクの有

無別にみた生活習慣の実態と課題について、2020 年６月、埼玉県所沢市内Ａ中学校区の小

学校３校に通う児童 1,438 名（男子 746 名、女子 692 名）、中学校１校に通う生徒 606 名（男

子 314 名、女子 292 名）を対象に、児童・生徒の生活習慣調査を行った。その結果、 

（１）ゲームをする時間や頻度などを自分でコントロールできない状態といった、ゲーム障

害のリスクがある児童・生徒の人数割合は、男子全体で 24.7％、女子全体で 12.2％で

あり、家庭や学校において、児童・生徒の心身の状態を注意深く把握し、メディア利用

時間や頻度をコントロールするための具体的な対策を検討・実施することが急務であ

る。 

（２）ゲーム障害のリスクがある児童・生徒の睡眠の特徴は、ゲーム障害のリスクがない児

童・生徒と比べ、就寝時刻や起床時刻が、それぞれ 30 分程度遅く、遅寝・遅起きであ

り、夜型の生活リズムが顕著であった。ゲーム障害リスクがある児童・生徒の朝の疲労

症状について、「疲労症状あり」の人数割合は、男子全体で 60.7％、女子全体で 70.0％

と有意に多かった（p<0.01）。 

（３）ゲーム障害リスクがある児童・生徒の体型は、ゲーム障害リスクあり群（男子全体）

の「肥満」の人数割合は 18.8％であり、ゲーム障害リスクなし群（12.2％）と比べて、

6.6％有意に多く（p<0.01）、女子では、ゲーム障害リスクあり群（女子全体）の「肥満」

の人数割合は 20.8％であり、ゲーム障害リスクなし群（13.2％）と比べて、7.6％有意

に多かった（p<0.05）。長時間のゲームでは、座っている時間も長いため、肥満につな

がる可能性があり、余暇時間の過ごし方として、日中に戸外に出て陽光を浴びたり、か

らだを動かしたりすることで、健康的な体型を維持する取り組みが重要である。 

（４）ゲーム障害リスクがある児童・生徒の視力について、「裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0

未満，矯正視力）」の人数割合をみると、ゲーム障害リスクあり群（男子全体）では 43.7％

であり、ゲーム障害リスクなし群（36.2％）と比べて、7.5％有意に多かった（p<0.05）。
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男子では、中学２・３年生において、ゲーム障害リスあり群の裸眼視力Ａ以外の人数割

合が約 75％と、ゲーム障害リスクなし群と比べて 20％程度高く、長時間のゲーム利用

が視力低下の要因となっているのではないかと考えた。 

（５）ゲーム障害リスクがある児童・生徒の学習状況について、ゲーム障害リスクがない児

童・生徒と比べ、平均家庭学習時間が 30 分程度短く、中学２年生女子では、約２時間

短い 55 分であった。学力をみると、男子のゲーム障害リスクがある児童・生徒（成績

上位 10.9％）は、ゲーム障害リスクがない児童・生徒（成績上位 21.6％）と比べ、成

績上位の人数割合が 10.7％有意に少なかった（p<0.05）。学習時間を確保するためだけ

でなく、学習時間中も集中して、睡眠中の学習定着のためにも、メディア利用時間を減

らし、早寝・早起きの生活リズムで学習効果を高めていくことが必要であろう。 

以上のことから、ゲーム障害リスクのある児童・生徒の生活習慣の特徴は、スマートフォ

ン・タブレット利用時間が長く、遅寝・遅起きの夜型の生活習慣であり、視力低下や肥満体

型の人数割合が多く、家庭学習時間も短いことであった。家庭でできる取り組みとして、常

にモバイル機器を利用できる状態にしておくのではなく、家族全員で食事中はモバイル機

器を使用しないルールや、学習時間中はモバイル機器を部屋に持ち込まないといった工夫

の実践を広げていきたい。 
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第４章 ５年間(2017-2021)の経年比較からみた中学生における健康管理上の

課題 

第１節 コロナ禍における中学生の生活習慣と体力・運動能力の動向 

中学生の生活習慣について、2019 年の調査研究９）では、中学３年生では就寝時刻が 23 時

を過ぎ、睡眠時間は７時間程度の遅寝・短時間睡眠の実態であり、夜型化した生活リズムで

あった。一方、2020 年１月からの COVID-19 感染拡大以降、生活様式 85）は変化してきた。 

学校休校による子どもの生活習慣への影響について、イタリアの肥満の子どもを対象に

した研究 86）では、睡眠時間は 39 分増加し、1 日の身体活動時間は 20 分減少し、1 日のスク

リーンタイムが４時間 51 分増加していた。スペインでの 3〜16 歳を対象にした研究 87）で

は、1 日の身体活動時間が 15 分減少し、1 日のスクリーンタイムが２時間 54 分増加してい

た。日本においては、国立成育医療研究センター20）の調査によると、子どもたちの長時間の

メディア利用や就寝時刻の遅れが指摘されているが、同一地域の 2019 年以前との比較では

ないため、COVID-19 感染拡大の影響であるのか、詳細は明らかになっていない。 

学校の休校措置の政策的効果について、ロックダウン、ワクチン接種、PCR 検査などの学

校休校措置以外のコロナ対策実施の効果を除外しても、学校休校措置が新規感染者数の減

少に効果がある 88）ことが実証された。一方で、休校措置が連続 40 日間を超過すると政策効

果は減少した。 

日本において、2020 年４月７日に７都府県に対して発出された緊急事態宣言 14）は、４月

16 日に全国へ拡大し、５月 25 日に東京都、神奈川県、埼玉県、千葉県、北海道への緊急事

態解除 89）となり、全国すべてで緊急事態宣言が解除された。 

緊急事態宣言解除後の学校再開に向けて、５月 25 日に文部科学省より、学校における新

型コロナウイルス感染症に関する衛生管理マニュアル「学校の新しい生活様式」90）が示さ

れたが、学校現場では、検温の実施、日々の消毒、教室内のディスタンスの確保、体育や音

楽の実技の実施方法、給食時の配慮、各種行事の実施方法など、各学校で試行錯誤しながら、

子どもたちを迎え入れるための準備を行った。 
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第２節 結  果 

１．Ａ中学校における生徒の生活時間の５年間（2017-2021）の経年比較 

１）就寝時刻 

平均就寝時刻について、中学１年生男子の 2021 年度（22 時 13 分）は、2017 年度（22

時 32 分）と比べ 19 分有意に早く（p<0.05）、中学３年生男子の 2021 年度（23 時 09 分）

は、2017 年度（23 時 54 分）と比べ 45 分有意に早く（p<0.001）、女子では、中学１年生

女子の 2021 年度（23 時 33 分）は、2017 年度（22 時 48 分）と比べ 15 分有意に早かった

が（p<0.05）、中学２年生男子、中学２年生女子、中学３年生女子では、有意な差はみら

れなかった（図Ⅳ-１）。 
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図Ⅳ-１ Ａ中学校生徒の就寝時刻(2017-2021 年度) 
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２）睡眠時間 

平均睡眠時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度（８時間 13 分）は、2017 年

度（７時間 35 分）と比べ 38 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（７時間

44 分）は、2017 年度（７時間 18 分）と比べ 26 分有意に長く（p<0.01）、中学３年生の

2021 年度（７時間 32 分）は、2017 年度（６時間 53 分）と比べ１％水準で 39 分有意に長

かった（図Ⅳ-２）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（７時間 54 分）は、2017 年度（７時間 11 分）と比

べ 43 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（７時間 19 分）は、2017 年度（６

時間 57 分）と比べ 22 分有意に長く（p<0.05）、中学３年生の 2021 年度（７時間 15 分）

は、で 2017 年度（６時間 46 分）と比べ 29 分有意に長かった（p<0.01）。 
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図Ⅳ-２ Ａ中学校生徒の睡眠時間(2017-2021 年度) 
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３）起床時刻 

平均起床時刻について、男子では、中学１年生の 2021 年度（６時 27 分）は、2017 年

度（６時 08 分）と比べ 19 分有意に長く（p<0.01）、中学２年生の 2021 年度（６時 43 分）

は、2017 年度（６時 19 分）と比べ 24 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度

（６時 42 分）と 2017 年度（６時間 46 分）との間には、有意な差はみられなかった（図

Ⅳ-３）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（６時 27 分）は、2017 年度（５時 59 分）と比べ 28

分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（６時 21 分）は、2017 年度（６時間

03 分）と比べ 18 分有意に長く（p<0.01）、中学３年生の 2021 年度（６時 49 分）は、2017

年度（６時 36 分）と比べ 13 分有意に長かった（p<0.05）。 
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４）朝食開始時刻 

平均朝食開始時刻について、男子では、中学１年生の 2021 年度（６時 53 分）は、2017

年度（６時 27 分）と比べ 26 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（７時 04

分）は、2017 年度（６時 38 分）と比べ 26 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021

年度（６時 59 分）と 2017 年度（７時間 06 分）との間には、有意な差はみられなかった

（図Ⅳ-４）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（６時 53 分）は、2017 年度（６時 19 分）と比べ 34

分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（６時 50 分）は、2017 年度（６時間

25 分）と比べ 25 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（７時 10 分）は、2017

年度（６時 57 分）と比べ 13 分有意に長かった（p<0.001）。 
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５）運動時間 

平均運動時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度（１時間 35 分）と 2017 年

度（１時間 37 分）との間に有意な差はみられず、中学２年生の 2021 年度（１時間 59 分）

は、2017 年度（１時間 11 分）と比べ 48 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年

度（40 分）と 2017 年度（48 分）との間には有意な差はみられなかった（図Ⅳ-５）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（１時間 20 分）と 2017 年度（１時間 03 分）との間

に、また、中学２年生の 2021 年度（58 分）と 2017 年度（49 分）との間に、そして、中

学３年生の 2021 年度（29 分）と 2017 年度（26 分）との間には、それぞれ有意な差はみ

られなかった。 
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６）戸外運動時間 

平均戸外運動時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度（１時間 16 分）と 2017

年度（１時間 07 分）との間に有意な差はみられず、中学２年生の 2021 年度（１時間 34

分）は、2017 年度（58 分）と比べ 36 分有意に長く（p<0.01）、中学３年生の 2021 年度

（25 分）と 2017 年度（35 分）との間に有意な差はみられなかった（図Ⅳ-６）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（52 分）は、2017 年度（32 分）と比べ 20 分有意に

長く（p<0.05）、中学２年生の 2021 年度（40 分）と 2017 年度（33 分）との間に、中学３

年生の 2021 年度（17 分）と 2017 年度（14 分）との間には、それぞれ有意な差はみられ

なかった。 
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７）合計メディア利用時間 

テレビ・ビデオやスマートフォン・タブレットでの動画視聴時間やゲーム時間を合計し

た、合計メディア利用時間について、中学３年生男子の 2021 年度（４時間 46 分）は、

2017 年度（３時間 09 分）と比べ５％水準で１時間 37 分有意に長かった（図Ⅳ-７）。そ

の他の学年と女子では、2021 年度は 2017 年度から増加傾向であったが、有意な差はみら

れなかった。中学１年生男子の 2021 年度（５時間 00 分）と 2017 年度（４時間 17 分）、

中学２年生男子の 2021 年度（４時間 31 分）と 2017 年度（４時間 37 分）、中学１年生女

子の 2021 年度（４時間 31 分）と 2017 年度（３時間 37 分）、中学２年生女子の 2021 年度

（４時間 24 分）と 2017 年度（３時 41 分）、中学３年生女子の 2021 年度（３時間 33 分）

と 2017 年度（３時間 14 分）との間には、それぞれ有意な差はみられなかった。 
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８）テレビ・ビデオ視聴時間 

平均テレビ・ビデオ視聴時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度（１時間 39

分）は、2017 年度（２時間 28 分）と比べ 49 分有意に短く（p<0.001）、中学２年生の 2021

年度（１時間 10 分）は、2017 年度（２時間 24 分）と比べ 74 分有意に短く（p<0.001）、

中学３年生の 2021 年度（１時間 08 分）と 2017 年度（１時間 24 分）との間には有意な差

はみられなかった（図Ⅳ-８）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（75 分）は、2017 年度（２時間 07 分）と比べ 52 分

有意に短く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（１時間 14 分）は、2017 年度（２時間

15 分）と比べ 61 分有意に短く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（１時間 06 分）は、

2017 年度（１時間 37 分）と比べ 31 分有意に短かった（p<0.05）。 
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９）テレビゲーム時間 

平均テレビゲーム時間について、中学２年生男子の 2021 年度（31 分）は、2017 年度

（１時間 00 分）と比べ５％水準で 29 分有意に短かった（図Ⅳ-９）。その他の学年と女子

では、有意な差はみられなかった。中学１年生男子の 2021 年度（51 分）と 2017 年度（１

時間 03 分）、中学３年生男子の 2021 年度（36 分）と 2017 年度（35 分）、中学１年生女子

の 2021 年度（12 分）2017 年度（25 分）、中学２年生女子の 2021 年度（６分）と 2017 年

度（13 分）、中学３年生女子の 2021 年度（８分）と 2017 年度（11 分）との間には、それ

ぞれ有意な差はみられなかった。 
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10）合計スマートフォン・タブレット利用時間 

平均合計スマートフォン・タブレット利用時間について、男子では、中学１年生の 2021

年度（２時間 30 分）は、で 2017 年度（46 分）と比べ 104 分有意に長く（p<0.001）、中

学２年生の 2021 年度（２時間 50 分）は、2017 年度（１時間 13 分）と比べ 97 分有意に

長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（３時間 02 分）は、2017 年度（１時間 10 分）

と比べ 0.1％水準で 112 分有意に長かった（図Ⅳ-10）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（３時間 04 分）は、2017 年度（１時間 05 分）と比

べ 119 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（３時間 04 分）は、2017 年度

（１時間 13 分）と比べ 111 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（２時間

19 分）は、2017 年度（１時間 26 分）と比べ 53 分有意に長かった（p<0.05）。 
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11）インターネット利用時間・動画視聴時間 

平均インターネット利用時間・動画視聴時間について、男子では、中学１年生の 2021

年度（１時間 33 分）は、2017 年度（20 分）と比べ 73 分有意に長く（p<0.001）、中学２

年生の 2021 年度（１時間 47 分）は、2017 年度（32 分）と比べ 75 分有意に長く（p<0.001）、

中学３年生の 2021 年度（１時間 47 分）は、2017 年度（25 分）と比べ 0.1％水準で 82 分

有意に長かった（図Ⅳ-11）。 

一方、女子では、中学１年生の 2021 年度（２時間 01 分）は、2017 年度（26 分）と比

べ 95 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（２時間 09 分）は、2017 年度（19

分）と比べ 110 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（１時間 46 分）は、

2017 年度（34 分）と比べ 72 分有意に長かった（p<0.001）。 
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図Ⅳ-11 Ａ中学校生徒のインターネット利用時間・動画視聴時間(2017-2021 年度) 
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12）スマートフォン・タブレット・ＰＣゲーム時間 

平均スマートフォン・タブレット・ＰＣゲーム時間について、男子では、中学１年生の

2021 年度（49 分）は、2017 年度（９分）と比べ 40 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生

の 2021 年度（49 分）は、2017 年度（16 分）と比べ 33 分有意に長く（p<0.001）、中学３年

生の 2021 年度（51 分）は、2017 年度（13 分）と比べ５％水準で 38 分有意に長かった（図

Ⅳ-12）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（44 分）は、2017 年度（５分）と比べ 39 分有意に長

く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（30 分）は、2017 年度（７分）と比べ 23 分有意に

長く（p<0.05）、中学３年生の 2021 年度（13 分）と 2017 年度（７分）との間には、有意な

差はみられなかった。 
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図Ⅳ-12 Ａ中学校生徒のスマートフォン・タブレット・ＰＣゲーム時間(2017-2021 年度) 



209 

 

13）メール・SNS 時間 

平均メール・SNS の利用時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度（49 分）は、

2017 年度（９分）と比べ 40 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（49 分）

は、2017 年度（16 分）と比べ 33 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（51

分）は、2017 年度（13 分）と比べ５％水準で 38 分有意に長かった（図Ⅳ-13）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（44 分）は、2017 年度（５分）と比べ 39 分有意に

長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（30 分）は、2017 年度（７分）と比べ 23 分有

意に長く（p<0.05）、中学３年生の 2021 年度（13 分）と 2017 年度（７分）との間には、

有意な差はみられなかった。 
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図Ⅳ-13 Ａ中学校生徒のメール・SNS 時間(2017-2021 年度) 
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14）携帯・スマートフォンでの通話時間 

平均携帯・スマートフォンでの通話時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度

（49 分）は、2017 年度（９分）と比べ 40 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021

年度（49 分）は、2017 年度（16 分）と比べ 33 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の

2021 年度（51 分）は、2017 年度（13 分）と比べ５％水準で 38 分有意に長かった（図Ⅳ

-14）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（44 分）は、2017 年度（５分）と比べ 39 分有意に

長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（30 分）は、2017 年度（７分）と比べ 23 分有

意に長く（p<0.05）、中学３年生の 2021 年度（13 分）と 2017 年度（７分）との間には、

有意な差はみられなかった。 
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図Ⅳ-14 Ａ中学校生徒の携帯・スマートフォンでの通話時間(2017-2021 年度) 



211 

 

15）家庭学習時間 

平均家庭学習時間について、男子では、中学１年生の 2021 年度（49 分）は、2017 年度

（９分）と比べ 40 分有意に長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（49 分）は、2017

年度（16 分）と比べ 33 分有意に長く（p<0.001）、中学３年生の 2021 年度（51 分）は、

2017 年度（13 分）と比べ５％水準で 38 分有意に長かった（図Ⅳ-15）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（44 分）は、2017 年度（５分）と比べ 39 分有意に

長く（p<0.001）、中学２年生の 2021 年度（30 分）は、2017 年度（７分）と比べ 23 分有

意に長く（p<0.05）、中学３年生の 2021 年度（13 分）と 2017 年度（７分）との間には、

有意な差はみられなかった。 
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図Ⅳ-15 Ａ中学校生徒の家庭学習時間(2017-2021 年度) 
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16）夕食開始時刻 

平均夕食開始時刻について、男子では、中学１年生の 2021 年度（18 時 59 分）は、2017

年度（19 時 22 分）と比べ 23 分有意に早く（p<0.01）、中学２年生の 2021 年度（19 時 16

分）と 2017 年度（19 時 27 分）との間に有意な差はみられず、中学３年生の 2021 年度（18

時 58 分）は、2017 年度（19 時 32 分）と比べ５％水準で 34 分有意に早かった（図Ⅳ-16）。 

女子では、中学１年生の 2021 年度（18 時 53 分）は、2017 年度（19 時 23 分）と比べ 30

有意に早く（p<0.01）、中学２年生の 2021 年度（18 時 55 分）と 2017 年度（19 時 10 分）

との間に、中学３年生の 2021 年度（19 時 02 分）と 2017 年度（19 時 03 分）との間には、

有意な差はみられなかった。 
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図Ⅳ-16 Ａ中学校生徒の夕食開始時刻(2017-2021 年度) 
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２．Ａ中学校における COVID-19 流行前（2019）から流行期（2021）の視力・体型の比較 

１）視力 

COVID-19 流行前（2019）、COVID-19 流行初期（2020）、COVID-19 流行期（2021）の３年

間の視力について、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）と裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未

満，矯正視力）の人数割合を、図Ⅳ-17-１と図Ⅳ-17-２に示した。 

裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合は、１年生男子では、2019 年は 38.9％、

2020 年は 50.0％、2021 年は 56.3％であり、裸眼視力Ａの人数割合が増加していた

（p<0.05）。２年生男子では、2019 年は 42.9％、2020 年は 40.5％、2021 年は 41.3％であ

り、３年生男子では、2020 年は 37.1％、2021 年は 46.5％で増加傾向であった。 

また、１年生女子では、2019 年は 51.0％、2020 年は 34.3％、2021 年は 39.0％であり、

裸眼視力Ａの人数割合が減少していた（p<0.05）。２年生女子では、2019 年は 28.9％、

2020 年は 37.4％、2021 年は 28.6％であり、３年生女子では、2020 年は 26.0％、2021 年

は 24.8％であった。 
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図Ⅳ-17-１  COVID-19 流行前（2019）から流行期（2021）の視力別人数割合の経年比較（男子） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 

Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 
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図Ⅳ-17-２  COVID-19 流行前（2019）から流行期（2021）の視力別人数割合の経年比較（女子） 

Ⅰ群：裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上） 

Ⅱ群：裸眼視力Ａ以外（裸眼視力 1.0 未満や矯正視力） 
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２）体型 

COVID-19 流行前（2019）、COVID-19 流行初期（2020）、COVID-19 流行期（2021）の３年

間の体型について、やせ体型、普通体型、肥満体型別の人数割合を、図Ⅳ-18-１と図Ⅳ-

18-２に示した。 

普通体型の人数割合は、１年生男子では、2019 年は 48.1％、2020 年は 51.8％、2021 年

は 46.0％であった。２年生男子では、2019 年は 39.1％、2020 年は 43.3％、2021 年は

35.2％であった。３年生男子では、2019 年は 34.0％、2020 年は 37.9％、2021 年は 39.7％

と増加傾向であった。 

また、１年生女子では、2019 年は 58.6％、2020 年は 55.1％、2021 年は 66.0％であり、

普通体型の人数割合が増加していた。２年生女子では、2019 年は 65.0％、2020 年は 56.6％、

2021 年は 54.2％であり、普通体型の人数割合が減少傾向であった。３年生女子では、2019

年は 67.5％、2020 年は 63.5％、2021 年は 56.3％であり、普通体型の人数割合が減少傾

向であった。 

３年生女子のやせ体型の人数割合では、2019 年は 12.5％、2020 年は 14.4％、2021 年

は 24.3％となり、やせ体型の人数割合が有意に増加していた（p<0.05）。 
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図Ⅳ-18-１  COVID-19 流行前（2019）から流行期（2021）の体型別人数割合の経年比較（男子） 
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３．Ａ中学校における COVID-19 流行前（2019）と流行期（2021）の生徒の体力・運

動能力の経年比較 

１）体力・運動能力調査方法 

文部科学省の「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」に基づく、体力・運動能

力調査項目は下記の８項目である。 

①握力 

②上体起こし 

③長座体前屈 

④反復横とび 

⑤持久走 

⑥50m 走 

⑦立ち幅とび 

⑧ハンドボール投げ 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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【出典：文部科学省「新体力テスト実施要領（12 歳～19 歳対象）91）」】 
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２）COVIVD-19 流行前（2019）と流行期（2021）の学年別体力・運動能力調査結果一覧 

 

 
 項  目 

 2019 年度  2021 年度 
  変 化 有意差 

平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 

男 
 
 
 

子 

体力合計点 35.6 点 8.7 34.3 点 8.3 1.3 点低下▼ ** 

握 力 23.5kg 6.7 23.9kg 5.0 0.4kg 向上△  n.s. 

上体起こし 25.1 回 6.1 23.4 回 5.7 1.7 回低下▼ *** 

長座体前屈 41.8cm 10.0 47.0cm 9.8 5.2cm 向上△ *** 

反復横とび 49.2 点 5.8 46.8 点 6.2 2.4 点低下▼ *** 

持 久 走 407 秒 57.3 426 秒 63.3 19 秒低下▼ *** 

5 0 m 走 8.52 秒 0.85 8.69 秒 0.77 0.17 秒低下▼  n.s. 

立ち幅とび 182.9cm 24.5 180.2cm 22.9 2.7cm 低下▼ *** 

ハンドボール投げ 20.8m 5.9 19.0m 5.1 1.8m 低下▼ *** 

女 
 
 
 

子 

体力合計点 50.8 点 8.4 48.7 点 9.3 2.1 点低下▼ *** 

握 力 22.4kg 4.5 22.3kg 3.7 0.1kg 低下▼  n.s. 

上体起こし 23.2 回 5.4 22.9 回 5.0 0.3 回低下▼  n.s. 

長座体前屈 48.2cm 9.6 51.5cm 9.5 3.3cm 向上△ *** 

反復横とび 46.0 点 5.2 45.4 点 5.4 0.6 点低下▼  n.s. 

持 久 走 275 秒 23.7 279 秒 28.3 ４秒低下▼ *** 

5 0 m 走 8.80 秒 0.55 8.99 秒 0.65 0.19 秒低下▼  n.s. 

立ち幅とび 168.8cm 25.5 169.7cm 21.1 0.9cm 向上△  n.s. 

ハンドボール投げ 16.0m 5.5 12.3m 3.5 3.7m 低下▼ *** 

 

表Ⅳ-１-１ 2019 年度と 2021 年度の体力・運動能力調査結果（中学１年生） 

2019 年度と 2021 年度の差：＊＊＊p<0.001，＊＊p<0.01，not significant 

△：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に向上した項目 

▼：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に低下した項目 
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 項  目 
 2019 年度  2021 年度 

  変 化 有意差 
平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 

男 
 
 
 

子 

体力合計点 44.6 点 9.4 43.3 点 8.9 1.3 点低下▼ ** 

握 力 28.7kg 6.8 30.1kg 6.0 1.4kg 向上△ *** 

上体起こし 29.5 回 6.1 27.6 回 5.7 1.9 回低下▼ *** 

長座体前屈 45.2cm 9.8 47.1cm 9.4 1.9cm 向上△ *** 

反復横とび 52.2 点 6.2 51.0 点 6.7 1.2 点低下▼ *** 

持 久 走 374 秒 51.7 367 秒 43.3 ７秒向上△ *** 

5 0 m 走 7.90 秒 0.71 8.01 秒 0.62 0.11 秒低下▼  n.s. 

立ち幅とび 196.2cm 29.2 200.4cm 20.6 4.2cm 向上△ *** 

ハンドボール投げ 23.8m 5.6 21.9m 5.1 1.9m 低下▼ ** 

女 
 
 
 

子 

体力合計点 55.4 点 10.7 52.0 点 9.3 3.4 点低下▼ *** 

握 力 24.5kg 4.7 25.1kg 4.7 0.6kg 向上△  n.s. 

上体起こし 30.1 回 6.7 26.0 回 5.5 4.1 回低下▼ *** 

長座体前屈 47.6cm 10.4 48.6cm 8.9 1.0cm 向上△ * 

反復横とび 48.6 点 6.6 46.6 点 4.9 2.0 点低下▼ *** 

持 久 走 269 秒 44.9 271 秒 31.3 ２秒低下▼ * 

5 0 m 走 8.68 秒 0.67 8.82 秒 0.56 0.14 秒低下▼  n.s. 

立ち幅とび 174.0cm 29.2 168.6cm 23.2 5.4cm 低下▼ *** 

ハンドボール投げ 15.0m 4.2 14.2m 4.1 0.8m 低下▼  n.s. 

 

表Ⅳ１-２ 2019 年度と 2021 年度の体力・運動能力調査結果（中学２年生） 

2019 年度と 2021 年度の差：＊＊＊p<0.001，＊＊p<0.01，＊p<0.05，not significant 

△：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に向上した項目 

▼：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に低下した項目 
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 項  目 
 2019 年度  2021 年度 

  変 化 有意差 
平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 

男 
 
 
 

子 

体力合計点 53.6 点 10.6 51.3 点 10.7 2.3 点低下▼ *** 

握 力 35.4kg 8.8 36.5kg 7.5 1.1kg 向上△ ** 

上体起こし 32.2 回 5.1 30.5 回 5.8 1.7 回低下▼ *** 

長座体前屈 54.1cm 10.8 51.8cm 9.6 2.3cm 低下▼ n.s. 

反復横とび 57.3 点 6.5 56.1 点 8.0 1.2 点低下▼ ** 

持 久 走 356 秒 62.6 366 秒 49.3 10 秒低下▼ *** 

5 0 m 走 7.60 秒 0.70 7.56 秒 0.71 0.04 秒向上△ n.s. 

立ち幅とび 222.1cm 23.0 219.5cm 26.7 2.6cm 低下▼ *** 

ハンドボール投げ 25.0m 5.9 24.6m 5.8 0.4m 低下▼ n.s. 

女 
 
 
 

子 

体力合計点 61.0 点 10.2 59.3 点 8.5 1.7 点低下▼ *** 

握 力 28.2kg 4.7 27.7kg 4.7 0.5kg 低下▼ n.s. 

上体起こし 30.7 回 5.5 28.4 回 5.1 2.3 回低下▼ *** 

長座体前屈 57.8cm 8.4 54.5cm 8.1 3.3cm 低下▼ *** 

反復横とび 51.8 点 5.3 49.7 点 4.2 2.1 点低下▼ *** 

持 久 走 271 秒 32.0 265 秒 23.6 ６秒向上△ *** 

5 0 m 走 8.65 秒 0.61 8.61 秒 0.58 0.04 秒向上△ n.s. 

立ち幅とび 187.7cm 21.6 178.8cm 16.8 8.9cm 低下▼ *** 

ハンドボール投げ 16.1m 5.2 16.5m 4.6 0.4m 向上△ n.s. 

 

表Ⅳ１-３ 2019 年度と 2021 年度の体力・運動能力調査結果（中学３年生） 

2019 年度と 2021 年度の差：＊＊＊p<0.001，＊＊p<0.01， not significant 

△：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に向上した項目 

▼：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に低下した項目 
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項  目 
男  子 女  子 

1 年生 2 年生 3 年生 1 年生 2 年生 3 年生 

体力合計点 

1.3 点低下

▼ 

** 

1.3 点低下

▼ 

** 

2.3 点低下

▼ 

*** 

2.1 点低下

▼ 

*** 

3.4 点低下

▼ 

*** 

1.7 点低下

▼ 

*** 

握 力 

0.4kg 向上

△ 

n.s. 

1.4kg 向上

△ 

*** 

1.1kg 向上

△ 

** 

0.1kg 低下

▼ 

n.s. 

0.6kg 向上

△ 

 n.s. 

0.5kg 低下

▼ 

n.s. 

上体起こし 

1.7 回低下

▼ 

*** 

1.9 回低下

▼ 

*** 

1.7 回低下

▼ 

*** 

0.3 回低下

▼ 

n.s. 

4.1 回低下

▼ 

*** 

2.3 回低下

▼ 

*** 

長座体前屈 

5.2cm 向上

△ 

*** 

1.9cm 向上

△ 

*** 

2.3cm 低下

▼ 

n.s. 

3.3cm 向上

△ 

*** 

1.0cm 向上

△ 

* 

3.3cm 低下

▼ 

*** 

反復横とび 

2.4 点低下

▼ 

*** 

1.2 点低下

▼ 

*** 

1.2 点低下

▼ 

** 

0.6 点低下

▼ 

n.s. 

2.0 点低下

▼ 

*** 

2.1 点低下

▼ 

*** 

持 久 走 

19 秒低下

▼ 

*** 

７秒向上 

△ 

*** 

10 秒低下

▼ 

*** 

４秒低下 

▼ 

*** 

２秒低下 

▼ 

* 

６秒向上 

△ 

*** 

5 0 m 走 

0.17 秒低下 

▼ 

n.s. 

0.11 秒低下 

▼ 

 n.s. 

0.04 秒向上 

△ 

n.s. 

0.19 秒低下 

▼ 

n.s. 

0.14 秒低下 

▼ 

 n.s. 

0.04 秒向上 

△ 

n.s. 

立ち幅とび 

2.7cm 低下

▼ 

*** 

4.2cm 向上

△ 

*** 

2.6cm 低下

▼ 

*** 

0.9cm 向上

△ 

n.s. 

5.4cm 低下

▼ 

*** 

8.9cm 低下

▼ 

*** 

ハンドボール投げ 

1.8m 低下

▼ 

*** 

1.9m 低下

▼ 

** 

0.4m 低下

▼ 

n.s. 

3.7m 低下

▼ 

*** 

0.8m 低下

▼ 

 n.s. 

0.4m 向上

△ 

n.s. 

 

表Ⅳ-２  2021 年度における体力・運動能力調査結果の 2019 年度との比較 

2019 年度と 2021 年度の差：＊＊＊p<0.001，＊＊p<0.01，＊p<0.05，not significant 

△：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に向上した項目 

▼：COVIVD-19 流行前（2019）と比較し、流行期（2021）に低下した項目 
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４．COVID-19 流行前（2019）と流行期（2021）のＡ中学校２年生の体力・運動能力と

埼玉県ならびに全国平均値との比較 

１）体力・運動能力調査の概要 

COVID-19 流行前（2019）と COVID-19 流行期（2021）の体力・運動能力調査結果につい

て、スポーツ庁が取りまとめた、2019（令和元）年度と 2021（令和３）年度の「全国体

力・運動能力、運動習慣等調査報告書 54），92）」に掲載されている中学校２年生の埼玉県平

均・全国平均の数値を用いて比較した（表Ⅳ-３-１，表Ⅳ-３-２）。 
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 項  目 
Ａ中学校 埼 玉 県※ 全  国※ 

平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 

２
０
１
９
年
度 

体力合計点 44.6 点 9.4 44.0 点 10.2 41.6 点 10.3 

握 力 28.7kg 6.8 29.0kg 7.2 28.6kg 7.1 

上体起こし 29.5 回 6.1 29.4 回 6.2 26.9 回 6.2 

長座体前屈 45.2cm 9.8 47.2cm 11.0 43.4cm 10.7 

反復横とび 52.2 点 6.2 52.9 点 7.8 51.9 点 8.2 

持 久 走 374 秒 51.7 382 秒 58.3 400 秒 67.2 

5 0 m 走 7.90 秒 0.71 7.91 秒 0.81 8.02 秒 0.88 

立ち幅とび 196.2cm 29.2 198.4cm 27.4 195.0cm 28.2 

ハンドボール投げ 23.8m 5.6 20.8m 5.7 20.4m 5.8 

２
０
２
１
年
度 

体力合計点 43.3 点 8.9 43.3 点 10.3 41.1 点 10.6 

握 力 30.1kg 6.0 29.2kg 7.2 28.8kg 7.2 

上体起こし 27.6 回 5.7 28.2 回 6.1 25.9 回 6.2 

長座体前屈 47.1cm 9.4 47.4cm 11.0 43.6cm 10.9 

反復横とび 51.0 点 6.7 52.1 点 7.9 51.2 点 8.4 

持 久 走 367 秒 43.3 392 秒 61.6 407 秒 70.8 

5 0 m 走 8.01 秒 0.62 7.88 秒 0.81 8.01 秒 0.91 

立ち幅とび 200.4cm 20.6 198.8cm 28.5 196.3cm 29.4 

ハンドボール投げ 21.9m 5.1 20.9m 5.9 20.2m 5.9 

 

表Ⅳ-３-１ 2019 年度と 2021 年度の体力・運動能力調査結果（中学校２年生男子） 

※【出典】スポーツ庁：令和３年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査報告書 
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 項  目 
Ａ中学校 埼 玉 県※ 全  国※ 

平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 平 均 値 標準偏差 

２
０
１
９
年
度 

体力合計点 55.4 点 10.7 54.0 点 10.4 50.0 点 11.1 

握 力 24.5kg 4.7 24.7kg 4.7 23.7kg 4.6 

上体起こし 30.1 回 6.7 26.7 回 5.9 23.6 回 5.9 

長座体前屈 47.6cm 10.4 49.9cm 10.1 46.3cm 10.0 

反復横とび 48.6 点 6.6 48.6 点 6.4 47.3 点 6.7 

持 久 走 269 秒 44.9 277 秒 37.5 291 秒 43.4 

5 0 m 走 8.68 秒 0.67 8.61 秒 0.72 8.81 秒 0.80 

立ち幅とび 174.0cm 29.2 175.4cm 23.4 169.7cm 24.3 

ハンドボール投げ 15.0m 4.2 13.7m 4.1 12.9m 4.2 

２
０
２
１
年
度 

体力合計点 52.0 点 9.3 52.0 点 10.9 48.4 点 11.4 

握 力 25.1kg 4.7 24.2kg 4.7 23.4kg 4.7 

上体起こし 26.0 回 5.5 25.1 回 5.8 22.2 回 5.8 

長座体前屈 48.6cm 8.9 50.0cm 10.3 46.2cm 10.2 

反復横とび 46.6 点 4.9 47.2 点 6.7 46.3 点 7.0 

持 久 走 271 秒 31.3 285 秒 39.7 298 秒 46.3 

5 0 m 走 8.82 秒 0.56 8.69 秒 0.75 8.88 秒 0.84 

立ち幅とび 168.6cm 23.2 172.1cm 24.4 168.0cm 25.1 

ハンドボール投げ 14.2m 4.1 13.5m 4.2 12.6m 4.2 

 

表Ⅳ-３-２ 2019 年度と 2021 年度の体力・運動能力調査結果（中学校２年生女子） 

※【出典】スポーツ庁：令和３年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査報告書 
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２）体力合計得点 

体力合計得点について、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 44.6 点と比べ、

2021 年度は平均 43.3 点であり、1.3 点有意に低下したが（p<0.01）、埼玉県平均（43.3

点）と同水準であり、全国平均（41.1 点）を上回っていた（図Ⅳ-19）。Ａ中学校２年生女

子では、2019 年度の平均 55.4 点と比べ、2021 年度は平均 52.0 点と 3.4 点有意に低下し

たが（p<0.001）、埼玉県平均（52.0 点）と同水準であり、全国平均（48.4 点）は上回っ

ていた。 

 

 

 

図Ⅳ-19 中学校２年生の体力合計得点の推移（2019-2021） 
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３）握力 

握力について、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 28.7kg と比べ、2021 年度は

平均 30.1kg であり、1.4kg 有意に向上し（p<0.001）、埼玉県平均（29.2kg）と全国平均

（28.8kg）を上回っていた（図Ⅳ-20）。２年生女子では、2021 年度の埼玉県平均（24.2kg）

と全国平均（23.4kg）は低下傾向にあったが、Ａ中学校２年生女子は、2019 年度の平均

24.5kg と比べ、2021 年度は平均 25.1kg と 0.6kg 向上し、埼玉県平均と全国平均を上回

っていた。 
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０
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23.4

22.0
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2019 2020 2021

（kg）

(年度)

（女子）

Ａ中学校

埼 玉 県
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2019年度との差：not significant
※COVID-19の影響のより未実施

０

図Ⅳ-20 中学校２年生の握力の推移（2019-2021） 
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４）上体起こし 

上体起こしについて、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 29.5 回と比べ、2021

年度は平均 27.6 回であり、1.9 回有意に低下した（p<0.001）。また、埼玉県平均（28.2

回）よりは下回ったが、全国平均（25.9 回）を上回った（図Ⅳ-21）。一方、Ａ中学校２年

生女子では、2019 年度の平均 30.1 回と比べ、2021 年度は平均 26.0 回と 4.1 回有意に低

下したが（p<0.001）、埼玉県平均（25.1 回）と全国平均（22.2 回）を上回っていた。 
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０

図Ⅳ-21 中学校２年生の上体起こしの推移（2019-2021） 
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５）長座体前屈 

長座体前屈について、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 45.2cm と比べ、2021

年度は平均 47.1cm と、1.9cm 有意に向上した（p<0.001）。埼玉県平均（47.4cm）とは同

水準で、全国平均（43.6cm）を上回っていた（図Ⅳ-22）。Ａ中学校２年生女子では、2019

年度の平均 47.6cm と比べ、2021 年度は平均 48.6cm と 1.0cm 有意に向上し（p<0.05）、埼

玉県平均（50.0cm）より下回ったが、全国平均（46.2cm）よりは上回っていた。 
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図Ⅳ-22 中学校２年生の長座体前屈の推移（2019-2021） 
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６）反復横とび 

反復横とびについて、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 52.2 点と比べ、2021

年度は平均 51.0 点であり、1.2 点有意に低下し（p<0.001）、埼玉県平均（52.1 点）を下

回り、全国平均（51.2 点）より下回った（図Ⅳ-23）。Ａ中学校２年生女子では、2019 年

度の平均 48.6 点と比べ、2021 年度は平均 46.6 点と 2.0 点有意に低下し（p<0.001）、埼

玉県平均（47.2 点）を下回ったが、全国平均（46.3 点）よりは上回った。 
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図Ⅳ-23 中学校２年生の反復横とびの推移（2019-2021） 
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７）持久走 

持久走について、Ａ中学校２年生男子（1,500m 走）では、2019 年度の平均 374 秒と比

べ、2021 年度は平均 367 秒であり、７秒有意に速まり（p<0.001）、埼玉県平均（391 秒）

と全国平均（407 秒）と比べると、大幅に上回っていた（図Ⅳ-24）。 

Ａ中学校２年生女子（1,000m 走）では、2019 年度の平均 269 秒と比べ、2021 年度は平

均 271 秒と２秒遅くなっていたが、埼玉県平均（285 秒）、全国平均（298 秒）ともに遅く

なっており、Ａ中学校女子の持久走タイムは、2019 年度と 2021 年度ともに、埼玉県平均

値と全国平均値より速い傾向にあった。 
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図Ⅳ-24 中学校２年生の持久走の推移（2019-2021） 
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８）50m 走 

50m 走について、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 7.90 秒と比べ、2021 年度

のタイムは平均 8.01 秒と 0.11 秒速まり、埼玉県平均（7.88 秒）より遅かったが、全国

平均（8.01 秒）と同水準であった（図Ⅳ-25）。また、Ａ中学校２年生女子では、2019 年

度の平均 8.68 秒と比べ、2021 年度のタイムは平均 8.82 秒と 0.14 秒遅くなり、埼玉県平

均（8.69 秒）より遅かったが、全国平均（8.88 秒）より速かった。 
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図Ⅳ-25 中学校２年生の 50m 走の推移（2019-2021） 
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９）立ち幅とび 

立ち幅とびについて、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 196.2cm と比べ、2021

年度は平均 200.4cm であり、5.2cm 有意に向上し（p<0.001）、埼玉県平均（198.8cm）と

全国平均（196.3cm）を上回っていた（図Ⅳ-26）。一方、Ａ中学校２年生女子では、2019

年度の平均 174.0cm と比べ、2021 年度は平均 168.6cm と 5.4cm 有意に低下し（p<0.001）、

埼玉県平均（172.1cm）より下回ったが、全国平均（168.0cm）と同水準であった。 
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図Ⅳ-26 中学校２年生の立ち幅とびの推移（2019-2021） 
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10）ハンドボール投げ 

ハンドボール投げについて、Ａ中学校２年生男子では、2019 年度の平均 23.8m と比べ、

2021 年度は平均 21.9m であり、1.9m 有意に低下したが（p<0.001）、埼玉県平均（20.9m）

と全国平均（20.2m）を上回っていた（図Ⅳ-27）。なお、Ａ中学校２年生女子では、2019

年度の平均 15.0m と比べ、2021 年度は平均 14.2m と 0.8m 有意に低下したが（p<0.01）、

埼玉県平均（13.5m）と全国平均（12.6m）を上回っていた。 
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図Ⅳ-27 中学校２年生のハンドボール投げの推移（2019-2021） 
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第３節 考  察 

１．Ａ中学校における生徒の５年間（2017-2021）の生活時間の特徴 

中学生の睡眠について、2017 年を基準として、５年間（2017-2021）の変化をみると、2021

年の就寝時刻は、中１男子で 19 分（22 時 13 分）、中３男子で 45 分（23 時 09 分）、中１女

子で 15 分（22 時 33 分）有意に早くなった（p<0.001～0.05）。起床時刻をみると、2021 年

の起床時刻は、中３男子を除き、20 分程度有意に遅くなった（p<0.001～0.05）。この要因

として、Ａ中学校では、部活動が活発で学校始業前の朝練習が行われていたが、2020 年以

降は、一部で朝練習の縮小といった見直しが図られたことにより、登校時刻が遅くなったこ

とによる、起床時刻の遅れと推察した。 

就寝時刻が早く、起床時刻が遅くなった結果、2021 年の睡眠時間は、2017 年と比べて、

男女ともにすべての学年で有意に長くなった（p<0.001～0.05）。睡眠は、からだを休めるだ

けでなく、脳をクールダウン 93）させる役割があるため、中学生期に推奨されている８時間

30 分以上 40）は睡眠時間を確保する必要がある。加えて、思春期の中学生の脳内では、脳内

各部位との結合を行う白質の体積が増加 94）しており、灰白質体積の変化が大きい部位 95）

は、社会性の理解やコミュニケーションに重要な内側前頭前野、上側頭回、頭頂側頭境界で

ある。前橋 96）による子どもの健全育成でねらう５つの側面においても、①身体的な発達、

②社会的な発達、③知的な発達、④精神的な発達、⑤情緒的な発達の５つの側面とバランス

よく発達させることが重要であると示されていることから、社会性の理解やコミュニケー

ションを司る大脳の発達のためにも、睡眠時間の重要性について、学校保健委員会での生

徒・保護者・教員に対する啓発活動および指導を継続していくことが重要であると考えた。 

運動時間をみると、２年生男子は、2017 年の１時間 11 分を基準として、COVID-19 流行前

の 2019 年（１時間 38 分）、COVID-19 流行初期の 2020 年（１時間 44 分）、COVID-19 流行期

の 2021 年（１時間 59 分）は、運動時間が有意に長かった。中１男子、中３男子はやや短く

なった傾向であったが、女子は 2017 年より長くなった傾向がみられた。 

ねむけを誘発するホルモンであるメラトニンは、夜に分泌のピークが来ることが望まし
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く、唾液メラトニン濃度が夜にピークとなる群の子どもの生活習慣 97）は、朝にピークとな

る群の子どもと比べて、就寝時刻が 25 分早く、電子メディア利用時間が約１時間短く、外

あそび時間が 37 分長かった。また、翌朝すっきり目覚めるためには、朝にメラトニン濃度

が下がっていることが望ましく、中・高強度の身体活動でなくても、日中に散歩をすると、

散歩をしない場合と比べて、翌朝の唾液メラトニン濃度が有意に少なくなった 98）ことから、

登下校時の徒歩通学時間を有効に活用する意識を高めていくことが重要であると考えた。 

合計メディア利用時間をみると、2017 年から 2021 年にかけて、男子では約５時間、女子

では、約４時間 30 分、電子メディアを利用しており、長時間利用が継続していた。中でも、

合計スマートフォン・タブレット利用時間について、2017 年は１時間程度であったが、2021

年度には、約３時間となり、テレビ・ビデオ視聴やテレビゲームから、スマートフォン・タ

ブレットでの動画視聴やゲームへと、利用するデジタルデバイスの変化がみられた。 

中学生期の脳は、感受性が高くなり、感情を高ぶらせるようなメディアに反応しやすい時

期である 99）ことから、中学生は電子メディアの様々なコンテンツに対して、興味や関心が

高いことを理解したうえで、利用時間や利用方法について、家庭内で保護者と子ども間で具

体的な利用ルールを決めていくことが必要であろう。 

メディア利用の抑制方法について、田中ら 100）の中学生を対象にした、ノーメディアの実

践に関する研究では、生徒自身が４つ（①学校から帰宅後、ノーメディアで過ごす、②学校

から帰宅後、電子メディア利用を 30 分以内とする、 ③学校から帰宅後、電子メディア利用

を１時間以内とする、④午後９時からノーメディアで過ごす）の中から１つを選び、実施前

とノーメディア期間の就寝時刻と起床時刻を調査し、就寝時刻を算出して比較を行った。そ

の結果、起床時刻に変化はなかったが、就寝時刻が 20 分程度早まり、睡眠時間も 20 分程度

長い結果が得られた。４日間とも、①のノーメディアの実践だけでなく、②～④のいずれか

の実践でも差はみられなかったことから、メディア利用時間を短くする具体的提案として、

今日から完全ノーメディアをすぐに実践しようとせずに、１日のうちにノーメディアにす

る時間を設けることから始め、就寝時刻が早まることを実感しながら、徐々にメディア利用
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時間を短くしていく取り組みが有効であると考えた。 

視力について、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合をみると、１年生男子では、

2019 年は 38.9％、2020 年は 50.0％、2021 年は 56.3％と、裸眼視力Ａの人数割合が増加し

ていた（p<0.05）が、１年生女子では、2019 年は 51.0％、2020 年は 34.3％、2021 年は 39.0％

と、裸眼視力Ａ（裸眼視力 1.0 以上）の人数割合が減少していた（p<0.05）。その他の学年

では有意な差はみられなかった。これは、男女ともに、いずれの学年でも裸眼視力Ａ（裸眼

視力 1.0 以上）の人数割合が２割～５割と少なく、COVID-19 感染拡大に関わらず、視力低

下している生徒が多いことが要因ではないかと推察した。 

体型について、普通体型の人数割合をみると、３年生男子（2019 年 34.0％、2020 年 37.9％、

2021 年 39.7％）、１年生女子（2019 年 58.6％、2020 年 55.1％、2021 年 66.0％）は、普通

体型の人数割合が増加傾向であった。一方、３年生女子では、普通体型の人数割合が減少傾

向で、やせ体型の人数割合は、2019 年は 12.5％、2020 年は 14.4％、2021 年は 24.3％とな

り、やせ体型の人数割合が有意に増加していた（p<0.05）。女子の場合は、体型を気にして

食事制限や、筋肉がつくことを嫌がることも背景として考えられるため、今後は、休養・栄

養・運動のそれぞれの視点から、体型への影響を調査していくことが必要であると考えた。 
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２．COVID-19 流行前（2019）から流行期（2021）に変化がみられた体力・運動能力の特徴 

中学生の体力・運動能力について、COVID-19 流行前（2019）と流行期（2021）の結果を比

較すると、中学１年生男子（1.3 点低下）、中学２年生男子（1.3 点低下）、中学３年生男子

（2.3 点低下）、中学１年生女子（2.1 点低下）、中学２年生女子（3.4 点低下）、中学３年生

女子（1.7 点低下）は、男女ともに、すべての学年において、体力合計得点が有意に低下し

ていた（p<0.001～0.01）。これは、スポーツ庁 101）が公表した、全国平均の結果と同様の傾

向であった。 

項目別でみると、上体起こし、反復横とび、持久走、立ち幅とび、ハンドボール投げで有

意に低下し（p<0.001～0.05）、50m 走も低下傾向にあった。一方、長座体前屈は、男女とも

に中学３年生を除いて、中学１年生男子で 5.2cm、中学２年生男子で 1.9cm、中学１年生女

子で 3.3cm、中学２年生女子で 1.0cm、それぞれ向上し、柔軟性が高まったことを確認し

た。長座体前屈の向上した要因として、COVID-19 感染拡大防止のため、休校期間中（2020

年３～５月）は、不要不急の外出自粛が求められており、運動として、室内でできる体操や

ストレッチに取り組んだ効果ではないかと推察した。 

学校の体育指導において、体育時間だけでなく、放課後や家庭での運動実践についても、

COVID-19感染拡大防止対策を行ったうえで、運動時間を確保していくことが重要であるが、

発育・発達段階にある中学生には、軽い運動だけでなく、体力・運動能力向上につながる中・

高強度の負荷のある運動プログラムが必要である。加えて、文部科学省102）は、様々な基本

的な動きを身に付け、その質を高めていくために、多様な動きをつくる運動を推奨しており、

学校・地域・行政が連携して、多様な動きを経験できるプログラムと活動場所を提供する仕

組みづくりが急務であると考えた。 
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第４節 第４章のまとめ 

2021 年 7 月に、埼玉県所沢市内Ａ中学校からの依頼を受け、Ａ中学校１校に通う生徒 606

名（男子 314 名、女子 292 名）に対して、生徒の生活習慣に関するアンケート調査を実施

し、同一中学校における５年間の経年比較分析を行うために、2017 年度、2018 年度、2019

年度、2020 年度に実施したアンケート調査結果を用いて分析した。加えて、COVID-19 流行

前（2019 年度）と COVID-19 流行期（2021 年度）の体力・運動能力調査結果を中学校から提

供を受け、スポーツ庁が公開している 2019（令和元）年度・2021（令和３）年度全国体力・

運動能力、運動習慣調査データとの比較分析を行った。その結果、 

（１）中学生の 2021 年の就寝時刻は、2017 年と比べ、中１男子で 19 分（22 時 13 分）、中

３男子で 45 分（23 時 09 分）、中１女子で 15 分（22 時 33 分）有意に早くなった（p<0.001

～0.05）。2021 年の起床時刻は、中３男子を除き、20 分程度有意に遅くなった（p<0.001

～0.05）。これは、COVID-19 感染拡大の影響のより、2020 年以降は、部活動の一部で朝

練習が見直され、登校時刻が遅くなったことによる、起床時刻の遅れと推察した。就寝

時刻が早く、起床時刻が遅くなった結果、2021 年の睡眠時間は、2017 年と比べて、男

女ともにすべての学年で有意に長くなった（p<0.001～0.05）。 

（２）運動時間をみると、２年生男子は、2017 年の１時間 11 分を基準として、COVID-19 流

行前の 2019 年（１時間 38 分）、COVID-19 流行初期の 2020 年（１時間 44 分）、COVID-

19 流行期の 2021 年（１時間 59 分）は、運動時間が有意に長かった。中１男子、中３

男子はやや短くなった傾向であったが、女子は 2017 年より長くなった傾向がみられた。

COVID-19 流行下であっても、工夫しながら運動時間が確保できていた。 

（３）合計メディア利用時間をみると、2017 年から 2021 年にかけて、男子では約５時間、

女子では、約４時間 30 分、電子メディアを利用しており、長時間利用が継続していた。

中でも、合計スマートフォン・タブレット利用時間について、2017 年は１時間程度で

あったが、2021 年度には、約３時間となり、テレビ・ビデオ視聴やテレビゲームから、

スマートフォン・タブレットでの動画視聴やゲームへと、利用するデジタルデバイスの
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変化がみられた。 

（４）中学生の体力・運動能力について、COVID-19 流行前（2019）と流行期（2021）の結果

を比較すると、中学１年生男子（1.3 点低下）、中学２年生男子（1.3 点低下）、中学３

年生男子（2.3 点低下）、中学１年生女子（2.1 点低下）、中学２年生女子（3.4 点低下）、

中学３年生女子（1.7 点低下）は、男女ともに、すべての学年において、体力合計得点

が有意に低下しており（p<0.001～0.01）、全国平均値と同様の結果であった。 

（５）項目別でみると、上体起こし、反復横とび、持久走、立ち幅とび、ハンドボール投げ

で有意に低下し（p<0.001～0.05）、50m 走も低下傾向にあった。一方、長座体前屈は、

男女ともに中学３年生を除いて、中学１年生男子で 5.2cm、中学２年生男子で 1.9cm、

中学１年生女子で 3.3cm、中学２年生女子で 1.0cm、それぞれ向上し、柔軟性が高まっ

たことを確認した。長座体前屈の向上した要因として、COVID-19 感染拡大防止のため、

休校期間中（2020 年３～５月）は、不要不急の外出自粛が求められており、運動とし

て、室内でできる体操やストレッチに取り組んだ効果ではないかと推察した。 

以上のことから、Ａ中学校における生徒の５年間（2017-2021）の生活時間の特徴は、起

床時刻が遅く、睡眠時間が長く、運動時間が長くなった傾向がみられた。合計メディア利用

時間は、長時間利用が継続しており、中でも、スマートフォン・タブレットの利用時間が約

３時間と長かったことから、家庭でできる取り組みとして、常にスマートフォン・タブレッ

トを利用できる状態にしておくのではなく、家族でいっしょに時間は利用しないといった

工夫の実践を広げていきたい。体力・運動能力について、全国の傾向と同様に、男女ともに、

すべての学年において、体力合計得点が有意に低下しており、運動時間を確保するだけでな

く、体力・運動能力向上につながる中・高強度の負荷のある運動プログラムが必要である。

加えて、特定の種目のみに取り組むのではなく、多様な動きを経験できるプログラムについ

て、学校・地域・行政が提供する仕組みづくりが急務であると考えた。 
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第５章 総合考察 

研究１として、COVID-19 流行前の小学生・中学生の生活習慣の実態と加齢に伴う生活習

慣の変化を分析した結果、睡眠状況は、男女ともにすべての学年において、平均就寝時刻（小

学１年生女子：21 時 07 分～中学３年生男子：23 時 33 分）は、加齢に伴い遅くなり（p＜

0.01）、平均睡眠時間（小学１年生女子：９時間 29 分～中学３年生女子：７時間 03 分）は、

加齢に伴い短くなり（p＜0.01）、遅寝・短時間睡眠の様相を呈した。さらに、睡眠不足の影

響は、始業時の疲労症状に表れており、「ねむい」「あくびがでる」を訴えた児童・生徒の人

数割合は、小学生で１～４割、中学生では約７割を超えていたことから、学校での活動にお

いて、始業時から集中できておらず、学習効果が高まらないのではないかと懸念した。 

あわせて、テレビ・ビデオ視聴については、男女ともに小学１年生から中学３年生まで平

均１時間 30 分～２時間程度の視聴時間で、学年間に有意な差はみられず、小学 1 年生の時

から、テレビ・ビデオ視聴が習慣化していることが明らかとなった。生活習慣と学力の関連

をみると、成績上位群の児童・生徒の生活習慣の特徴は、テレビ・ビデオ・スマートフォン

等を含めた合計メディア利用時間が３時間 10 分であり、成績中・下位群より１時間 20 分

有意に短いことであった（p＜0.01）。 

研究２の分析１として、COVID-19 感染拡大のための臨時休校（2020 年３～５月）が、小

学生・中学生の生活習慣に及ぼした影響を分析した結果、睡眠状況について、休校前と比べ

て、就寝時刻は 30 分程度、起床時刻は、31 分（小学１年生男子）～113 分（中学３年生女

子）、それぞれ遅くなり（p＜0.001）、男女ともにすべての学年において、休校前より遅寝・

遅起きが顕著であった。休校前の睡眠時間は、男女ともにすべての学年において、小児医学

分野で推奨されている睡眠時間を満たしていない短時間睡眠であったが、休校中は、起床時

刻が遅くなったことにより、睡眠時間が長くなり、推奨睡眠時間を満たしていた。このこと

から、休校前に短時間睡眠であった小学生・中学生のからだは、推奨される睡眠時間を必要

としており、睡眠時間を確保するために遅起きとなったものと推察した。休校中の合計メデ

ィア利用時間は、休校前と比べて、小学生で２～３時間長く、中学生では３～４時間長くな
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り（p＜0.001）、中学３年生男子の平均８時間 50 分が最長であった。 

COVID-19 休校前（2020 年２月）と休校中（2020 年５月）の生活時間の変化について、中

学３年生男子結果を表Ⅴ-１にまとめた。休校中は、学校での授業時間がメディア利用時間

に置き換わり、起きている時間の大半をメディア利用に費やしている実態とその課題（長時

間のメディア利用に起因する遅寝・遅起きといった生活習慣の乱れだけでなく、運動不足か

ら生じる肥満傾向の増加や体力低下）が明らかとなった。 

さらに、研究２の分析２として、臨時休校中の児童・生徒の生活習慣の中で、長時間のメ

ディア利用の課題が明らかとなり、その詳細について、世界保健機関の国際疾病分類第 11

版（ICD-11）に位置付けられた「ゲーム障害」の診断基準をもとに、「ゲーム障害リスクあ

り」に該当する児童・生徒の生活習慣の分析を行った。ゲームをする時間や頻度などを自分

でコントロールできない状態といった、ゲーム障害のリスクがある児童・生徒の人数割合は、

男子全体で 24.7％、女子全体で 12.2％であった。ゲーム障害のリスクがある児童・生徒の

生活習慣の特徴は、ゲーム障害のリスクがない児童・生徒と比べ、男女ともに、平均就寝時

刻は 30 分程度遅く、平均起床時刻は 40 分程度遅い、遅寝・遅起きの実態であり、また、平

均運動時間は 30 分程度、平均戸外運動時間も 20 分程度短くなった。加えて、平均家庭学習

時間は 30 分程度短く、合計メディア利用時間は２時間 30 分程度長いという課題が明らか

となった。さらに、朝食を食べている人数割合は 82.8％、朝、排便できている人数割合は

27.9％、朝の起床時に、いつも気持ちがよい人数割合は 23.3％であり、それぞれ有意に少

なかった。 

ゲーム障害のリスクがある児童・生徒の生活習慣の身体的特徴として、男子では、肥満（太

りぎみ・太りすぎ）の割合が 18.8％、視力低下の割合が 43.7％、朝の疲労症状ありの人数

割合が 60.7％と、それぞれ有意に多かった。なお、学力成績上位群の人数割合は、10.0％

と有意に少なかった。 

ゲームや動画視聴などのメディア利用時間や頻度をコントロールするための具体的な対

応策として、家庭では、常にモバイル機器を利用できる状態にしておくのではなく、食事中
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はモバイル機器を使用しないルールや、学習時間中はモバイル機器を部屋に持ち込まない

といった工夫の実践を提案したい。 

研究３として、同一中学校における５年間（2017-2021）の中学生の生活習慣について、

経年比較を行った結果、2021 年度の中学３年生男子の生活習慣は、2017 年度と比べ、就寝

時刻が23時09分と45分早く（p<0.001）、睡眠時間が７時間32分と39分長くなり（p<0.01）、

睡眠リズムの改善がみられた。また、運動時間（40 分）と戸外運動時間（25 分）では有意

な差はみられなかった。一方、合計メディア利用時間は、４時間 46 分と１時間 37 分長くな

り（p<0.05）、内訳をみると、テレビ・ビデオ視聴時間は１時間 08 分と 29 分短くなったが、

合計スマートフォン・タブレット利用時間が３時間 02 分と１時間 52 分長くなり（p<0.001）、

スマートフォン・タブレットの長時間利用の実態が明らかとなった。 

また、COVID-19 流行前（2019）と COVID-19 流行期（2021）における健康診断データや体

力・運動能力調査結果を用いて、COVID-19 流行初期の臨時休校が体型・視力・体力・運動能

力に及ぼした影響を分析した結果、全国との比較可能である中学２年生女子では、ふとりす

ぎとふとりぎみを合わせた肥満体型の人数割合が、2021 年度は 20.4％となり、2019 年度か

ら 7.8％増加した一方、裸眼視力Ａの人数割合は、28.6％と 0.3％減少した。 

体力・運動能力調査では、体力項目の上体起こし（26.0 回，4.1 回低下）、反復横とび（46.6

点，2.0 点低下）、持久走（271 秒，２秒低下）、運動能力項目の立ち幅跳び（168.6cm，5.4cm

低下）で有意な低下がみられ、体力合計得点が 52.0 点と 3.4 点と有意に低下した（p<0.001）。

よって、運動時間を確保するだけでなく、体力・運動能力の向上につながる中・高強度の負

荷のある運動プログラムが必要である。加えて、MAEHASHI103）は、特定の種目のみに取り組

むのではなく、子どもの健全育成を考えると、４つの運動スキル（移動系運動スキル、平衡

系運動スキル、操作系運動スキル、非移動系運動スキル）のような多様な動きをバランスよ

く経験することが重要であると述べており、多様な動きを経験できるプログラムを提供す

るとともに、日頃から小学生や中学生が過ごす場所として、学校の校庭や、児童遊園や街区

公園を子どもの視点で整備していくことが行政課題であると考えた。 
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項  目 
休 校 前 

（2020 年２月） 
 

休 校 中 
（2020 年５月） 

有意差 変  化 

就寝時刻 23 時 06 分 → 23 時 43 分 *** 37 分遅い 

睡眠時間 ７時間 29 分 → ８時間 34 分 *** １時間 05 分長い 

起床時刻 ６時 35 分 → ８時 18 分 *** １時間 43 分遅い 

運動時間 

（授業での運動時間を除く） 
１時間 36 分 → １時間 53 分 n.s. 17 分長い 

戸外運動時間 

（授業での運動時間を除く） 
１時間 09 分 → １時間 26 分 n.s. 17 分長い 

合計メディア利用時間 ６時間 21 分 → ８時間 50 分 *** ２時間 29 分長い 

テレビ・ビデオ視聴時間 １時間 43 分 → ２時間 18 分 *** 35 分長い 

スマートフォン・タブレット・

ＰＣでの動画視聴時間 
１時間 48 分 → ２時間 53 分 *** １時間 05 分長い 

テレビゲーム時間 45 分 → １時間 12 分 *** 27 分長い 

スマートフォン・タブレット・

ＰＣでのゲーム時間 
1 時間 05 分 → １時間 42 分 *** 37 分長い 

家庭学習時間 

（学校での学習時間を除く） 
１時間 19 分 → ２時間 23 分 *** １時間 04 分長い 

休校前（2020 年２月）との差 ***：p<0.001 

表Ⅴ-１ COVID-19 休校前（2020 年２月）と休校中（2020 年５月）の生活時間の変化【中学３年生男子】 
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おわりに 

 
１．子どもの健全育成に向けた取り組みへの提言 

１）睡眠時間の確保 

これまでの前橋 40）による推奨睡眠時間（小学１～４年生：９時間 30 分以上，小学５～

６年生：９時間以上，中学１～３年生：８時間 30 分以上）を基本としながら、学年ごと

に細分化した睡眠時間の目安として、学年とともに 10 分ずつ就寝時刻が遅くなり、睡眠

時間が短くなる、持続可能な生活リズムづくりとして活用していくことを提案する。 

なお、きょうだいがいる場合は、年齢が下の子どもに合わせるとよい。 

 

 

 

表Ⅴ-２ 子どもの推奨睡眠時間 

学  年 推奨就寝時刻 推奨睡眠時間 推奨起床時刻 

幼 児 期 21 時前就寝 10 時間以上 ７時前起床 

小学１年生 20 時 40 分前就寝 ９時間 50 分以上 ６時 30 分前起床 

小学２年生 20 時 50 分前就寝 ９時間 40 分以上 ６時 30 分前起床 

小学３年生 21 時前就寝 ９時間 30 分以上 ６時 30 分前起床 

小学４年生 21 時 10 分前就寝 ９時間 20 分以上 ６時 30 分前起床 

小学５年生 21 時 20 分前就寝 ９時間 10 分以上 ６時 30 分前起床 

小学６年生 21 時 30 分前就寝 ９時間以上 ６時 30 分前起床 

中学１年生 21 時 40 分前就寝 ８時間 50 分以上 ６時 30 分前起床 

中学２年生 21 時 50 分前就寝 ８時間 40 分以上 ６時 30 分前起床 

中学３年生 22 時前就寝 ８時間 30 分以上 ６時 30 分前起床 
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２）あそび場の確保 

 戸外運動時間別にみた視力では、戸外運動時間が長い児童・生徒や、よく遊ぶ公園が

ある児童・生徒は、裸眼視力Ａの人数割合が多かったことから、近視進行の予防のために

も、日頃から小学生や中学生が過ごす場所として、学校の校庭や児童遊園・街区公園を子

どもの視点で整備していくことが行政課題であろう。 

学校の校庭や児童遊園・街区公園における、利用時のルールや安全確保対策についても、

利用する子どもたちや地域の実情に応じて設定できるように、地域ごとに協議会を設け、

子どもの健全育成に向けた共通理解をもとに、まちづくりと子ども支援の両輪を進めて

いくことを提案する。 

 表Ⅴ-３ 子どもの外あそびのための児童遊園・公園整備への提案 

対  象 名  称 標準面積 推奨環境 

幼 児 

（３歳未満） 

児童遊園 
（自宅から 250m 圏内） 

330m
2

以上

（0.033ha 以上） 

目安：20m×17m 

３歳未満の親子で安心して遊べるよ

うに、高さ 90cm まで 104）の落下の心配

のない遊具の配置や、遊具の周りに安

全な柵があり、地面も芝生やゴムチッ

プのような柔らかい素材が望ましい。 

幼 児 

（３歳～６歳） 

児童遊園 
（自宅から 250m 圏内） 

330m
2

以上

（0.033ha 以上） 

目安：20m×17m 

３歳以上の未就学幼児が、保護者が

そばで見守りながら、限られた敷地ス

ペースでも、多様な動き（移動系、非

移動系、平衡系、操作系）を経験でき

るような複合遊具の配置が望ましい。 

小学生 
街区公園 

（自宅から 500m 圏内） 

2,500m
2

以上

（0.25ha 以上） 

目安：50m×50m 

児童だけでも安心して遊べるよう

に、園内の見通しがよく、防犯カメラ

の設置や、遊具の種類は、すべり台、

ブランコだけでなく、ジャングルジム

や雲梯の配置が望ましい。 

中学生 
近隣公園 

（自宅から 500m～１km 圏内） 

20,000m
2

以上 

（２ha 以上） 

目安：200m×100m 

数名の友達とキャッチボール、サッ

カー、バスケットボールなどの球技が

できる、球技専用エリアの配置が望ま

しい。公園内での読書や、友人と話が

できる屋根のある休憩スペースがある

とよい。 

高校生 
地区公園、総合・運動公園 

（自宅から１～２km 圏内） 

40,000m
2

以上 

（４ha 以上） 

目安：200m×200m 

運動の生活化をはかるためにも、友

人や家族とスポーツをしたり、散歩や

ランニングをしたりできる環境が、身

近に行くことができる距離にあること

が望ましい。 
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３）スマートフォン・タブレット利用方法の見直し 

現在のメディア利用の実態として、リビングや個室の据え置き型のテレビで視聴する

時間よりも、各個人の手元でスマートフォンやタブレットでの動画視聴時間の方が長く

なっていることを理解したうえで、子どもの健康を守るための生活習慣の指導を行って

いくことが重要であろう。スマートフォン利用におけるからだへ影響について、パソコン

やスマートフォンの使用時間が長いほど、近視が進行する 67）ことが明らかとなっている

ことから、視力低下の進行を抑制するためにも、30cm 以内の近くで見るスマートフォン

での動画視聴やゲームは、30 分以内 61）を目安にすることが必要であろう。 

本研究では、ゲーム障害のリスクがある児童・生徒が、男子全体で 24.7％、女子全体

で 12.2％いたことを明らかにした。ゲーム障害のリスクがある児童・生徒は、裸眼視力

Ａ以外（視力低下）や肥満体型の人数割合が多く、学力では、成績上位群の人数割合が少

ない等、影響が大きいため、３項目『①ゲームをする時間や頻度などを自分でコントロー

ルできない。②日常生活において、他の何よりもゲームを優先させる。③日常生活に問題

（眠れない、だるい、集中できない）があっても、ゲームを続ける。』を常にチェックし、

１つでも当てはまるようであれば、すぐに、ゲームや動画視聴などの電子メディア利用方

法の見直しを行うことを提案したい。 
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４）視力低下に関する認識と正確な知識の普及 

子どもの近視について、現在の医療技術では、近視の進行は不可逆的であり、視力低下

を抑制することはできても、回復させることは困難であることを、正しく認識する必要が

ある。近視は、失明につながるリスクの高い眼科疾患との関連 27）が明らかにされており、

高齢長寿社会におけるＱＯＬを維持していくためにも、子どもの頃から、視力低下を予

防・抑制する取り組みが必要である。具体的な取り組み例を下記に提案する。 

①１日の戸外活動時間を 120 分以上 60）とする。 

60 分の戸外運動時間に加え、登下校時の合計徒歩時間 20 分～30 分、休み時間に校

庭に出て、陽光を浴び、外気に触れる。その他は、朝に散歩や、下校後に家の近所で

戸外あそびを行う等、短い時間の積み重ねでよい。 

②連続した近業時間を 20 分 105）までとする。 

眼から 30cm 以内の近くをみる近業は、視力低下の要因となるが、スマートフォン・

タブレットの利用だけでなく、勉強や読書でも近業時間となる。アメリカ眼科学会が

提唱する 20 分作業したら、20 フィート（約６メートル）先を、20 秒間見て、目を休

めることの実践を提案したい。スマートフォン・タブレットの利用であれば、１回の

利用時間を 20 分に区切ることから始め、１日の合計利用時間が 20 分となるように

利用時間を短くしていってもらいたい。 
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２．本研究の限界と今後の展望 

本研究では、児童・生徒の生活習慣について、COVID-19 流行初期（2020）や COVID-19 流

行期（2021）の生活習慣の実態と課題について、同一中学校区の児童・生徒の COVID-19 流

行前（2019）の生活習慣との比較分析を行った。調査対象地域や調査対象者の属性がそろっ

たデータであったが、特定地域のデータであるため、一般化するためには、多くの地域で同

様の調査を行っていくことが、今後の課題である。 

また、2022 年７月時点でも、COVID-19 の流行が収束しておらず、発症後の症状が軽症や

無症状であっても、後遺症が出ることが指摘されているため、子どもたちの健康状態を継続

して把握しながら、子どもの健全育成に寄与できる研究を続けていきたい。 
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