
【緒言】

　20～30歳代の「若い世代」（以下，「若い世代」は20～

30歳代のことを指す）は，全世代と比較して，食品の選

択や調理についての知識がないと考える者が多く1)，健

全な食生活や栄養バランスに配慮した食生活を心がける

者も少ない2) など他の世代より課題が多いことから，第

３次食育推進基本計画では，20～30歳代をターゲットと

した「若い世代を中心とした食育の推進」が重点課題と

され3)，各自治体で，大学と連携した若い世代への食育

推進事業や若い世代向けの料理教室など様々な取り組み

が実施された4)．

　若い世代の食生活上の課題のひとつに，朝食欠食率の

高さがある．若い世代は男女ともに朝食の欠食率が他年

代と比較して高く，第３次食育推進基本計画では，20～

30代男女の朝食欠食率を15%以下に減らすことが目標

として掲げられていた3)．第３次食育推進基本計画の最

終評価年である令和2年度の朝食欠食率は21.5%という

結果となり5)，若い世代の朝食欠食率の低下という目標
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【要旨】本研究は，女子高校生における睡眠と朝食欠食の関連を明らかにし，食育のための基礎資料を得ること
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睡眠充足感，目覚めの気分の関連の解析を行った．

多変量ロジスティック回帰分析の結果，朝食欠食の有無と，就寝時刻，起床時刻，目覚めの気分との間に有意

な関連が認められた．就寝時刻については，「10時以前・10時台」を基準とし朝食欠食のオッズ比を算出すると，

「午前１時以降」や「決まっていない」ではオッズ比が有意に高かった．起床時刻については，「午前６時以前」

を基準とし朝食欠食のオッズ比を算出すると，「午前７時台」ではオッズ比が有意に高かった．目覚めの気分に

ついては「良い」を基準とし朝食欠食のオッズ比を算出すると，「良くない」ではオッズ比が有意に高かった． 
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and “not fixed”, the odds ratios of skipping breakfast were significantly high. The odds ratios of skipping breakfast 
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は，第４次食育推進基本計画6) の目標にも再度盛り込ま

れている．第４次食育推進基本計画の地方計画である名

古屋市食育推進計画（第４次）では，重点的に取り組む

事項として，若い世代に対する食育の推進が掲げられて

いる7)．そして，数値目標の一つとして朝食を毎日食べ

ている20歳代女性市民の割合を90%にすることが掲げ

られている7）．

　ではこうした若い世代の朝食欠食は，いつから始まる

のだろうか．平成29年食育に関する意識調査結果による

と，習慣的に朝食を欠食することがある20～30代の女性

における朝食欠食開始時期は，20歳代が最も多く，次い

で「高校を卒業した頃から」が多かったことが報告され

ている8）．

　朝食を欠食する者が朝食を食べるためには，どのよう

なことが必要なのであろうか．国の調査によると，朝食

と睡眠の関連を示唆する結果が示されている．平成21年

国民健康・栄養調査結果によると，高校生および高校を

卒業する年齢に相当する15～19歳の女性で週2～3日以上

朝食を食べない者が回答した朝食を食べるために必要な

ことは，「早く寝る，よく寝る」という睡眠に関する事

項が最多であった9）．平成28年食育に関する意識調査結

果によると習慣的に朝食を欠食することがある20～30代

の女性において朝食を食べるために必要なことは「朝早

く起きられること」，「朝，食欲があること」が挙げられ

ている10)．

　女子高校生における朝食摂食については，平成30年・

令和元年「児童生徒の健康状態サーベイランス」調査結

果（以下，サーベイランス調査結果）によると，朝食を

毎日食べる者は82.4%，欠食することがある者は17.6%

であったことが報告されており11)，さらに女子高校生に

おいて朝食を欠食することがある者における朝食を食べ

ない理由は，「食べる時間がない」が最も多く，次いで「食

欲がない」が多かったことが報告されている11)．これら

のことから朝に早く起きられず，時間のゆとりがないこ

とは，朝食欠食の一因となることが考えられる．朝食欠

食と睡眠の関連についてはこれまで，幼児を対象とした

研究では，朝食欠食をする幼児としない幼児の起床時刻，

就寝時刻をMann-Whitneyの U検定で比較したところ，

朝食欠食をする幼児では有意に起床時刻が遅く就寝時刻

も遅かったことを，Yaginumaらは3～6歳が対象の研究
12）で，德村らは3歳が対象の研究13）でそれぞれ報告して

いる．

　小学生を対象とした研究では，德村らは小学校1年生

では就寝時刻が午後９時半以降であること，小学校４年

生では10時以降であることと朝食欠食に有意な関連性が

認められたことを報告している13）．起床時刻についても，

小学校1年生では起床時刻が午前6時半以降であること，

小学校４年生では7時以降であることと朝食欠食に有意

な関連性が認められたことが報告されている13）．若林ら

は，小学校1～６年生において，朝食を欠食するオッズ

比は，就寝時刻午後9時前を基準とした際，就寝時刻が

午後10～11時で3.3，午後11～午前0時で3.7であったこと

を報告している14）．春木らは，小学校５年生においてこ

の１週間の朝食欠食の有無と就寝時刻の関連をχ2検定

で検討したところ有意な関連がみられたことを報告して

いる15）．しかし，この研究ではこの１週間の朝食欠食の有

無と起床時刻については有意な関連はみられていない15）．

　中学生を対象とした研究では，山田らは，朝食摂取頻

度と就寝時刻の関連，および朝食摂取頻度と起床時刻の

関連をχ2乗検定で検討したところ有意な関連がみられ

たことを報告している16）．Takasakiらは，9，12，15歳

女子において，朝食をほとんど毎日食べる者とまれに食

べる者の2群間の就寝時刻および起床時刻を t検定で比

較したところ，ほとんど毎日食べる者の就寝時刻および

起床時刻が有意に早かったことを報告している17）．

　このように幼児や小中学生においては多くの研究で，

朝食を欠食する者ほど，就寝時刻や起床時刻が遅いこと

が報告されている．

　一方，20～30代の若い世代の一歩手前の高校生につい

てはどうであろうか．高校生における朝食欠食と睡眠の

関連については，朝食をよく食べる者のほうが睡眠問

題の出現割合が少なかったこと18）や，朝食を毎日食べ

る者ほど睡眠時間が短い者が少ないこと19），朝食を毎日

しっかり食べる者ほど起床時の気分が良いこと20）が報

告されている．また，平成26年度文部科学省委託調査の

平成26年度「家庭教育の総合的推進に関する調査研究」

－睡眠を中心とした生活習慣と子供の自立等との関係性

に関する調査－（以下，文科省の睡眠調査）結果によれば，

高校生において，起床時刻が早いほど朝食を「毎日食べ

る」と回答する割合が高い結果であったことが報告され

ており21)，また就寝時刻が午後10時以降の者に限定すれ

ば，就寝時刻が早いほど朝食を「毎日食べる」と回答す

る割合が高い結果であったことが報告されている21）．一

方で，森らは朝食摂取状況と就寝時刻，起床時刻の間

には有意な関連が認められなかった20）と報告しており，

一貫した結果はみられない．

　そこで本研究は，若い世代の一歩手前である女子高校

生を対象とした朝食摂取に着目した食育において，睡眠
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の視点を入れて取り組む必要性があるのかどうかを検討

するために，女子高校生の睡眠と朝食欠食の関連を明ら

かにすることを目的とした．高校生の朝食に関連する睡

眠の特徴をとらえるために，就寝時刻・起床時刻だけで

なく，睡眠充足感や目覚めの気分も含めて詳細に検討す

ることとした．

【方法】

１．研究対象者と調査方法

　A市内の高等学校（4校）に通う生徒のうち，調査実

施について高校側の同意の得られた学年の生徒2,240人

を対象に調査を実施した．

　調査時期は，平成29年6月であった．調査方法は，集

合法による自記式質問紙調査であり，調査票は，高校の

教室にて配布し，その場で調査票への回答を求め，記入

後，対象者本人が調査票を封筒に入れテープで封をした

状態で回収した．

　調査は2,240人に実施した．このうち，性別・学年が

無回答の者，計４人と，本研究に必要な項目に有効回答

が得られなかった者14人，男子502人を除く，女子1,720

人を本研究の解析対象者とした．

２．調査内容と本研究の解析に用いた調査項目

　食や健康に関する質問紙の調査項目は，主観的健康感，

体力自己評価，健康や体力維持のための心掛け，運動の

必要性，体型自己評価，睡眠，食事（朝食，昼食，夕食）

の摂取頻度，栄養バランスの心掛けと自己効力感，食生

活に対する心掛け，料理実施頻度，普段の昼食の状況，

自己肯定感，充実感，基本属性であった．

　本研究では，これらの調査項目の中から，朝食の摂取

頻度（１項目），睡眠（４項目）に着目し解析を行った．

１）朝食の摂取頻度に関する調査項目

　「あなたは，朝食をとっていますか．」の問いに対し，「毎

日とっている」「週に４日以上とっている」「週に１～

３日とっている」「とっていない」の選択肢から１つ

選択してもらった．

２）睡眠に関する調査項目

　①睡眠充足感と目覚めの気分

　　服部らの先行研究22）の調査項目を参考にした．睡

眠充足感については，「睡眠は足りていると感じます

か」の問いに対し，「足りない」「少し足りない」「ちょ

うどよい」の選択肢から１つ選択してもらった．目覚

めの気分については，「目覚めの気分はいかがですか」

の問いに対し，「良い」「まあ良い」「あまり良くない」

の選択肢から１つ選択してもらった．

　②就寝時刻

　　「夜，何時ごろ寝ていますか」の問いに対し，「午後

10時以前」「午後10時台」「午後11時台」「午後０時台」

「午後１時以降」「決まっていない」の選択肢から１つ

選択してもらった．なお，「午後10時以前」と「午後

10時台」の人数が少なかったので合計して「午後10時

以前・10時台」として集計を行った．

　③起床時刻

　　「朝，何時ごろ起きていますか」の問いに対し，「午

前6時以前」「午前6時台」「午前7時台」「午前8時以降」「決

まっていない」の選択肢から１つ選択してもらった．

３．解析方法

　朝食摂取頻度の回答により，朝食を「毎日とっている」

者（以下，朝食欠食無群）と，「毎日とっている」以外

の回答をした朝食を食べない日がある者（以下，朝食欠

食有群）の２群に群分けした．朝食摂取の有無と睡眠の

関連を検討するために，まず朝食欠食有群および朝食欠

食無群の２群における睡眠充足感，目覚めの気分，就寝

時刻，起床時刻の状況をクロス集計し，x2検定および残

差分析を行った．なお，起床時刻については，「午前８

時台」と「決まっていない」を除く３項目で x2検定およ

び残差分析を行い調整済みの標準化残差を求めた．

　次に，朝食欠食に関連する要因を調べるため，単変量

および多変量ロジスティック回帰分析でオッズ比およ

び95%信頼区間を求めた．単変量および多変量ロジス

ティック回帰分析では，朝食欠食無群（＝０）と朝食欠

食有群（＝１）の２群を従属変数とし，睡眠充足感，目

覚めの気分，就寝時刻，起床時刻の計４項目を独立変数

とした．多変量ロジスティック回帰分析では，睡眠充足

感，目覚めの気分，就寝時刻，起床時刻の計４項目と朝

食欠食の有無の関連を検討した．高校による差があるこ

とを考慮し共変量として高校を投入した．ステップワイ

ズ法を用いた．

　有意水準は5%とし，統計解析には IBM SPSS Statistics 

24を用いた．

４．倫理的配慮

　本研究は名古屋文理大学短期大学部研究倫理審査委員

会の承認を受けて実施した．対象者に対して，調査の主

旨を記した書面を配布し，調査の主旨，方法，成果の公

表，個人や高校が特定される形で情報を使用しないこと

を十分説明し，質問紙に回答をすることによって同意を
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得ることを書面に記載した．なお，高校の校長に対して

も，調査の主旨，方法，成果の公表，個人や高校が特定

される形で情報を使用しないことについて十分説明し，

同意書への同意を得た．

【結果】

１．朝食摂取頻度（表１）

　朝食を「毎日とっている」者が最も多く1,358人（79.0%）

であった．「週に4日以上とっている」は172人（10.0%），

「週に1～3日とっている」は100人（5.8%），「とってい

ない」は90人（5.2%）であった．

２．睡眠の状況（表１）

　睡眠充足感については，「少し足りない」と回答した

者が最も多く875人（50.9%）であった．「足りない」は

571人（33.2%），「ちょうどよい」は274人（15.9%）であっ

た．目覚めの気分については，「あまり良くない」と回

答した者が最も多く873人（50.8%）であった．「まあ良い」

は724人（42.1%），「良い」は123人（7.2%）であった．

就寝時刻は，「午前０時台」と回答した者が最も多く609

人（35.4%）であった．次いで「午後11時台」は480人

（27.9%），「午前1時以降」は210人（12.2%），「午後10

時以前・10時台」は193人（11.2%），「決まっていない」

は228人（13.3%）であった．

　起床時刻は，「午前6時台」と回答した者が最も多く

955人（55.5%）であった．次いで「午前6時以前」は

416人（24.2%），「午前7時台」は317人（18.4%），「午前

8時台」は2人（0.1%），「決まっていない」は30人（1.7%）

であった．

３．朝食欠食の有無別にみた睡眠の状況（表１）

　①就寝時刻

　　朝食欠食有群では，「午前0時台」が最も多く115人

(31.8%)，「午後11時台」78人 (21.5%)，「午前１時以降」

74人 (20.4%)，「決まっていない」64人 (17.7%)，「午

後10時以前・10時台」31人 (8.6%) であった．朝食欠

食無群では，「午前0時台」が最も多く494人 (36.4%)，

「午後11時台」402人 (29.6%)，「午後10時以前・10時

台」162人 (11.9%)，「午前１時以降」136人 (10.0%)，

「決まっていない」164人 (12.1%) であった．x2検定の

結果，朝食欠食の有無の２群間で有意な差が見られ

（p<0.001），残差分析の結果，朝食欠食有群では，「午

表1　朝食欠食の有無と睡眠関連要因

総数
( n=1,720 )
n  　　　 %

朝食欠食の有無 x2検定
有群 

( n=362 ) 
n  　　　 %

無群 
( n=1,358 ) 
n  　　　 %

p値

就寝時刻

　午後10時以前・10時台 193 ( 11.2 ) 31 ( 　8.6 ) 　 162 ( 11.9 ) 　 <0.001
　午後11時台 480 ( 27.9 ) 78 ( 21.5 ) ○ 402 ( 29.6 ) ＊
　午前0時台 609 ( 35.4 ) 115 ( 31.8 ) 　 494 ( 36.4 ) 　
　午前1時以降 210 ( 12.2 ) 74 ( 20.4 ) ＊ 136 ( 10.0 ) ○
　決まっていない 228 ( 13.3 ) 64 ( 17.7 ) ＊ 164 ( 12.1 ) ○
起床時刻 a)

　午前6時以前 416 ( 24.2 ) 69 ( 19.1 ) ○ 347 ( 25.6 ) ＊ <0.001
　午前6時台 955 ( 55.5 ) 195 ( 53.9 ) 　 760 ( 56.0 ) 　
　午前7時台 317 ( 18.4 ) 88 ( 24.3 ) ＊ 229 ( 16.9 ) ○
　午前8時台 2 ( 　0.1 ) 2 ( 　0.6 ) 　 0 ( 　0.0 ) 　
　決まっていない 30 ( 　1.7 ) 8 ( 　2.2 ) 　 22 ( 　1.6 ) 　
睡眠充足感

　ちょうどよい 274 ( 15.9 ) 37 ( 10.2 ) ○ 237 ( 17.5 ) ＊ <0.001
　少し足りない 875 ( 50.9 ) 168 ( 46.4 ) 　 707 ( 52.1 ) 　
　足りない 571 ( 33.2 ) 157 ( 43.4 ) ＊ 414 ( 30.5 ) ○
目覚めの気分

　良い 123 ( 　7.2 ) 12 ( 　3.3 ) ○ 111 ( 　8.2 ) ＊ <0.001
　まあ良い 724 ( 42.1 ) 124 ( 34.3 ) ○ 600 ( 44.2 ) ＊
　あまり良くない 873 ( 50.8 ) 226 ( 62.4 ) ＊ 647 ( 47.6 ) ○

a)：「８時台」「決まっていない」を除き、x2検定、残差分析を行った．
 *  ：調整済み標準化残差において P＜0.05で，期待値より多い．
〇：調整済み標準化残差において P＜0.05で，期待値より少ない．
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前１時以降」と「決まっていない」者の割合が有意に

高く，「午後11時台」の者の割合が有意に低かった．

　②起床時刻

　　朝食欠食有群では，「午前6時台」が最も多く195人

(53.9%)，「午前7時台」88人 (24.3%)，「午前6時以前」

69人 (19.1%)，「決まっていない」8人 (2.2%)，「午前

8時台」2人 (0.6%) であった．朝食欠食無群では，「午

前6時台」が最も多く760人 (56.0%)，「午前6時以前」

347人 (25.6%)，「午前7時台」229人 (16.9%)，「決まっ

ていない」22人 (1.6%)，「午前8時台」はいなかった．

x2検定の結果，朝食欠食の有無の２群間で有意な差が

見られ（p<0.001），残差分析の結果，朝食欠食有群で

は，「午前7時台」の者の割合が有意に高く，「午前6時

以前」の者の割合が有意に低かった．

　③睡眠充足感

　　朝食欠食有群では「少し足りない」が最も多く168

人 (46.4%)，「足りない」は157人 (43.4%)，「ちょう

どよい」は37人 (10.2%) であった．朝食欠食無群で

も「少し足りない」が最も多く707人 (52.1%)，「足り

ない」は414人 (30.5%)，「ちょうどよい」237人 (17.5%)

であった．多かった回答の順番は２群間で同じであっ

たものの，x2検定の結果，朝食欠食の有無の２群間で

回答の割合に有意な差が見られ（p<0.001），残差分析

の結果，朝食欠食有群では，「足りない」の割合が有

意に多く，「ちょうどよい」が有意に少なかった．

　④目覚めの気分

　　朝食欠食有群では「あまり良くない」が最も多く

226人 (62.4%)，「まあ良い」124人 (34.3%)，「良い」

12人 (3.3%) であった．朝食欠食無群では「あまり良

くない」が最も多く647人 (47.6%)，「まあ良い」600

人 (44.2%)，「良い」111人 (8.2%) であった．多かっ

た回答の順番は２群間で同じであったものの，x2検定

の結果，朝食欠食の有無の２群間で回答の割合に有意

な差が見られ（p<0.001），残差分析の結果，朝食欠食

有群では，「あまり良くない」の割合が有意に高く，「よ

い」と「まあ良い」が有意に少なかった．

４．朝食欠食の有無と睡眠の状況の関連（表２）

　単変量ロジスティック回帰分析の結果，睡眠充足感が

「ちょうどよい」者に比べて「少し足りない」［オッズ比

( 以下，OR) ＝1.52，95%信頼区間（以下，95%CI）：

1.04-2.24］や，「足りない」（OR＝2.43，95%CI：1.64-

3.60）者では，朝食欠食あり群である確率が有意に高かっ

た．目覚めの気分は「良い」者に比べて「まあ良い」（OR

＝1.91，95%CI：1.02-3.58）および「あまり良くない」

（OR＝3.23，95%CI：1.75-5.97）者では朝食欠食あり群

である確率が有意に高かった．就寝時刻が，「午後10時

以前・10時台」の者に比べて「午前１時以降」（OR＝2.84，

95%CI：1.76-4.58）および「決まっていない」（OR＝2.04，

95%CI：1.26-3.30）者では，朝食欠食あり群である確率

表2　朝食欠食の有無と睡眠との関連（ロジスティック回帰分析）

単変量ロジスティック回帰分析 多変量ロジスティック回帰分析

オッズ比
95%信頼区間
（下限－上限）

p値 オッズ比
95%信頼区間
（下限－上限）

p値

就寝時刻

　午後10時以前・10時台 1.00 1.00 
　午後11時台 n.s. n.s.
　午前0時台 n.s. n.s.
　午前1時以降 2.84 ( 1.76 - 4.58 ) <0.001 2.39 ( 1.40 - 4.09 ) 0.002 
　決まっていない 2.04 ( 1.26 - 3.30 ) 0.004 1.78 ( 1.06 - 3.00 ) 0.030 
起床時刻

　午前6時以前 1.00 1.00 
　午前6時台 n.s. n.s.
　午前7時台 1.93 ( 1.35 - 2.76 ) <0.001 1.93 ( 1.31 - 2.86 ) 0.001 
睡眠充足感

　ちょうどよい 1.00 1.00 
　少し足りない 1.52 ( 1.04 - 2.24 ) 0.033 n.s.
　足りない 2.43 ( 1.64 - 3.60 ) <0.001 n.s.
目覚めの気分

　良い 1.00 1.00 
　まあ良い 1.91 ( 1.02 - 3.58 ) 0.043 n.s.
　あまり良くない 3.23 ( 1.75 - 5.97 ) <0.001 2.83 ( 1.48 - 5.40 ) 0.002 

a)：「８時台」「決まっていない」を除き、単変量および多変量ロジスティック回帰解析を行った．
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が有意に高かった．起床時刻が「６時以前」の者に比べて，

「午前7時台」（OR＝1.93，95%CI：1.35-2.76）の者では，

朝食欠食あり群である確率が有意に高かった．

　高校の影響も調整した多変量ロジスティック回帰分

析を行った多変量モデルで有意であった項目は，目覚

めの気分，就寝時刻，起床時刻であった．目覚めの気

分が「良い」者に比べて「あまり良くない」（OR＝

2.83，95%CI：1.48-5.40）者では朝食欠食あり群であ

る確率が有意に高かった．就寝時刻が，「午後10時以

前・10時台」の者に比べて「午前1時以降」（OR＝2.39，

95%CI：1.40-4.09）および「決まっていない」（OR＝1.78，

95%CI：1.06-3.00）者では朝食欠食あり群である確率が

有意に高かった．

【考察】

１．朝食摂取状況

　女子高校生における朝食を毎日食べる者の割合を先行

研究と比較すると，本研究の結果では79.0%であったの

に対し，サーベイランス調査結果では82.4%（調査時期：

2018年，2019年，調査地域：全国）11)，門田らの報告で

は93.1%（調査時期：2001年，調査地域：岡山県）23）で

あった．服部らは，岡山県で2009年と2010年に朝食摂

取状況について調査を行い，「朝食をほとんど毎日食べ

る者」は2009年の調査では96.3％24），2010年の調査では

94.9%22）であったことを報告している．これらの報告値

と比較すると，本研究の対象者における朝食を欠食する

ことがある者の割合はやや高めであったことが示唆され

た．

２．睡眠の状況

　①就寝時刻

　　本研究の結果では，就寝時刻が「午後10時以前・10

時台」は11.2%，「午後11時台」は27.9%であり，午

前0時以前に就寝する者としてこれらを合計すると

39.1%であった．就寝時刻が「午前0時台」は35.4%，「午

前1時以降」は12.2%であり，就寝時刻が0時以降であ

る者としてこれらを合計すると47.6%であった．0時

以降に就寝する者の割合は0時以前に就寝する者の割

合に比べ8.5ポイント高かった．

　　本研究の結果の就寝時刻が0時以降である者の割合

を服部らの報告22,24) と比較すると，就寝時刻「12時以

降」59.3%24)，50.3%22) より割合が低く，本研究の対

象者の方が０時以降に就寝する者の割合が低いとも考

えられる．しかし，服部らの先行研究22,24) では「決まっ

ていない」という選択肢が設定されていなかった．本

研究では「決まっていない」の回答が13.3%もいたこ

とから，結果の割合の単純比較は困難と考えられた．

サーベイランス調査結果では，調査日前日の就寝時刻

の平均は23時56分であった11）．単純比較はできないも

のの，本研究の対象者の最も多かった就寝時刻は「午

前0時台」で35.4%，次いで多かったのが「午後11時台」

で27.9%であり，サーベイランス調査結果11) とも相反

しない結果であったと考えられた．

　②起床時刻

　　本研究の結果では，起床時刻が「午前6時台」は

55.5%と，半数以上を占めていた．次いで多かったの

は「午前6時以前」で24.2%であり，「午前7時台」は

18.4%であった．

　　服部らの報告では起床時刻「6～7時」は58.9%24)，

58.1%22),「6時より前」は8.4%24)，10.1%22)，「7時以降」

が32.7%24)，31.8%22) であった．本研究の結果と比べ

ると，午前６時台が最も多かったことは共通している

が，本研究では「午前6時以前」が24.2%と次いで多かっ

たのに対し，服部らの報告では午前７時以降が次いで

多かった22,24) ことから，本研究の対象者は服部らの報

告22,24) の対象者より午前６時以前の時間帯に早起きを

する者の割合が高かったことが考えられた．サーベイ

ランス調査結果では，調査当日の起床時刻の平均は6

時30分であった11）．単純比較はできないものの，本研

究の対象者の最も多かった起床時刻は「午前6時台」

であり，サーベイランス調査結果と相反しない結果で

あったと考えられた．

　③睡眠充足感

　　本研究の結果では，睡眠充足感が「足りない」が

33.2%，「少し足りない」が50.9%であり，これらを合

計すると84.1%であり，８割以上もの高校生が大なり

小なり睡眠不足を感じている結果であった．

　　睡眠充足感についての先行研究である服部らの報

告では，「足りない」が37.6%，「少し足りない」が

47.4%，「ちょうど良い」が15.0%であり22)，本研究の

結果と類似していた．

　④目覚めの気分

　　本研究の結果では，目覚めの気分が「良い」が7.2%，

「まあ良い」が42.1%，「あまり良くない」が50.8%で

あり，あまり良くないが最も多い結果でありなおかつ

過半数を超えていた．

　　服部らの報告の「良い」9.4%，「まあ良い」54.4%，「あ

まり良くない」36.1%という既報値22) と比べると，本
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研究の対象者は，「あまり良くない」が14.7ポイント

高く，「まあ良い」が12.3ポイント低い結果であった．

　　また，サーベイランス調査結果によると，調査日

の寝起きの状況として「すっきり目が覚めた」者は

17.3%，「少し眠かった」者は57.5%，「眠くてなかな

か起きられなかった」者は25.3%（調査時期：2018年，

2019年，調査地域：全国）であったことが報告されて

いる11）．表現が異なるため単純比較は難しいが，「すっ

きり目が覚めた」の17.3%11) と，本研究の対象者にお

ける目覚めの気分の「良い」が7.2%であった値を比

較すると，本研究の対象者は，サーベイランス調査結

果と比べて，すっきり目が覚める者が少ない状態で

あったことが推察された．

２．朝食欠食と睡眠の関連

　文科省の睡眠調査結果21）と同様に，起床時刻および

就寝時刻が早いほど朝食を毎日食べる者が多いことが，

本研究の結果からも示唆された．

　多変量モデルで，オッズ比が最も高かったものは，目

覚めの気分の「あまり良くない」（OR＝2.83，95%CI：

1.48-5.40）であった．女子高校生において朝食をしっか

り食べるグループほど起床時の気分が良いことは森らの

研究20）でも報告されており，本研究の結果も同様の結

果となった．目覚めの気分が良くないことは，食欲がな

いことにつながり，そのため朝食欠食となる可能性も考

えられた．

　次にオッズ比が高かったものは，就寝時刻の「午前１

時以降」（OR＝2.39，95%CI：1.40-4.09）であった．必

要な睡眠時間には個人差があることが知られているが，

就寝時刻が遅くなることが朝食欠食と関連することが示

唆されたので，自らに必要な睡眠時間を確保すべく適切

な時間に就寝することが望まれる．

　単変量ロジスティック回帰分析では，睡眠充足感が

「ちょうどよい」と回答した者に比べて「足りない」と

回答した者では，朝食欠食あり群である確率が有意に高

いという結果であった．しかしながら，学校間の差を調

整した多変量ロジスティック回帰分析では，有意な関連

は認められなかった．このことは，朝食欠食の有無およ

び睡眠充足感の状況が学校間で異なることが影響してい

るのではないかと考えられた．

３．今後に向けて

　文部科学省は，睡眠を中心とした生活習慣と子供の自

立等との関係性に関する調査を行い，平成26年度「中高

生を中心とした子供の生活習慣が心身へ与える影響等に

関する検討委員会」で，「早寝早起き朝ごはん」中高生等

向け普及啓発資料及び指導者用資料を作成している25）．

　本研究の結果からも，女子高校生において，睡眠習慣

と朝食摂取には関連があることが示唆されたことから，

女子高校生を対象とした朝食摂取に着目した食育を実施

するにあたっては睡眠についても食育プログラムに盛り

込むことが必要と考えられた．

　本研究の結果から，就寝時刻，起床時刻，目覚めの気

分がどの程度の状態になると朝食の欠食リスクが高まる

のかについての知見が得られたが，これらは，今後，「早

寝・早起き・朝ご飯」に着目した食育を行っていく場合

に有用な情報となるのではないかと考えられる．
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