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研　　　　究

最近の乳児の睡眠時間の月齢変化と

睡眠覚醒リズムの発達

小児保健研究

島田三恵子1）＊1，瀬Jll　昌也2）●2，日暮　　眞3）■2，木村留美子4）■3

奥起　久子5）■2，山南　貞夫5）●2，赤松　　洋6）■2

【論文畢旨〕

最近の乳児の睡眠時間に関する基礎データを把握することを目的として，神経障害等のない乳児208

名を対象とし，Day－by－dayplot法により14日以上睡眠記録を行った。その結果，1日の合計睡眠時閉，

夜間および昼間の睡眠時間そのものはこれまでの日本の報告より1時間から2時間短縮していたが，夜

間睡眠時間／合計睡眠時間および昼間睡眠時間／夜間睡眠の比率は変化しなかった。夜間睡眠時間は個

人差が小さく，月齢とともに漸増するが，主に昼間睡眠時問が激減することにより1日の睡眠時間が減

少していた。

出生直後から，1日の睡眠時間の50％以上を夜間に眠り，主要な睡眠である最長睡眠が夜間22時頃に

始まるというサーカディアンリズムが，胎児期に母体のリズムを基本として，ある程度形成されていた。

しかし，最長睡眠時間の入眠時刻が約22時，最長覚醒時間の覚醒時刻が12時前後であり，乳児の睡眠の

位相が日照時間より後退し，親や社会の生活リズムに同調していることが示唆された。修正1か月頃か

ら，ほぼ同時刻に入眠する1日リズムが確立し始めて，夜間の3時半頃まで眠り，修正2か月以降は朝

方まで最も長く眠ることが明らかになった。修正4か月で，1日の睡眠が12時間となり，昼間の睡眠時

問が夜間の睡眠時間の1／2以下となっていた。

Koywords：乳児，睡眠覚醒リズム，サーカディアンリズム，発達，育児指導

Ⅰ．はじめに

睡眠覚醒リズムは延髄，橋，中脳，間脳（視

床，視床下部・腹部）を含む脳幹賦活系および

前脳基底部の視束前野等により発現される現象

である1｝。従って，乳幼児の中枢神経系生理機

能の成熟とともに発達して，加齢とともに睡眠

時間が減少し，発達の1つの指標になる。

一方，産後の母親にとっては，子どもの生活

リズムの調整が大きな課題となる。乳児の睡眠

や授乳が不規則な状音兄による時間の予測の難し

さは，母親の育児不安を引き起こす要因となっ

ている。多くの育児書では出生直後の乳児は殆

ど1日中眠っていると記されいる2－6－。現実に

は，育児書ほどには眠らないので乳児の睡眠不

足を心配して，不安はさらに高まる。そのため，

「うちの子はあまり寝ない」，「母乳が足りない

のではないか」という心配事を，退院直後の母

親が訴える場面にしばしば遭遇する。

ところが，成書や育児書に記載されている睡

眠時間は長すぎて実状と合わない。育児書によ

っては新生児の睡眠時間が19時間2」20時間T）と
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書かれている。日本における乳児の睡眠時間に

関しては中島（1955年）8㌧　鈴木（1966年）9），中

川（1985年）抑らにより報告されているが，こ

れらは1日のみ9－または3日間10）の睡眠表の記

録に基づいた研究であり，5～10日間観察した

報告であっても2－4名の少数例8）である。睡

眠の研究では測定の安定性やマスキング効果

（睡眠のペースメーカである生体時計以外の影

響）を考慮し一個体から最低14日以上継続して

把握することが重要である川。また，時代の変

遷からくる生活環境や睡眠発達のtimeeue（手

がかり）となり得る親の生活スタイル12，の変化

などにより，乳児の睡眠時間も変化していると

考えられる。

そこで，最近の乳児の睡眠時間に関する基礎

データを把握するとともに，睡眠覚醒リズムの

発達を検討することを目的として，本研究を

行った。

Ⅰ．対象と方法

1．対　象

1992年1月から1994年12月に都内で出生し，

治療過程に睡眠に影響する神経障害等が無く，

治療経過順調で，東京および近郊の埼玉県，千

葉県，神奈川県に在住する乳児208名（早産児97

名，正期産児111名）を対象とした。

2．方　法

退院時に母親に面接し，退院後，家庭での睡

眠表記録を依頼し，93名の同意が得られた。既

に退院した母親には同様の睡眠表を郵送して依

頼し，115名の協力が得られた。睡眠表は，保

育者が児の入眠時間，覚醒時間，哺乳や食事時

間，夜泣き等一日の生活を観察し逐次的に記録

するDay－by－dayplot法により，最低14日間以

上，最高52週間，毎日記入してもらった。なお

Day－by－dayplot法の信頼性については，短縮

録画と睡眠表記録の相関が90％以上であること

が確認されているt：1，。

治療過程における，在胎週数，出生体重，性

別，診断名等の資料は入院カルテより把握した。

3．分析方法

睡眠表の睡眠，覚醒を30分刻みに数値コード
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化し，身体的異常のあった日や記録の不備なも

の等を除外し，有効データ日数が13日以上ある

者のみを有効とし解析対象とした。有効データ

数は合計15，527日であった。一日の合計睡眠時

間，夜間睡眠時間，昼間睡眠時間，最長睡眠時

間，最長睡眠の入眠時刻，最長覚醒時間などを，

先ず，各々の対象児について個人別に月齢毎の

平均睡眠時間を算出した。これを基に，早産児

と正期産児の各群の月齢毎の平均睡眠時間を算

出した。同じ修正月齢（出生予定日から数えた

満月齢）で両群を比較した結果，先行研究14）と

同様に，いずれの月齢でも両群に有意差の無い

ことが確認された。そこで．早産児と正期産児

とを合わせた乳児全体を修正月齢で分析した。

各月齢の対象児数は衰1に示したとおりであ

る。平均睡眠時間の差の検定には，等分散の場

合はE－teSt，そうでない場合はWelch testを

行った。

Ⅱ．結　　　果

1．1日の合計睡眠時間（衆目

1日の合計睡眠時間は，修正36－39週（以下，

修正－1か月とする）で15．13時間，出生予定

日一修正44過（以下，修正0か月とする）では

14．08時間で，1日の58．7％を眠っていた。出

生予定日後満1か月（以下，修正1か月）で13．19

時間，出生予定日後満2か月（以下，修正2か

月）で13．06時間，出生予定日後満3か月（以下，

修正3か月）で12．69時間であった。出生予定

日後満4か月（以下，修正4か月）では12．16

時間で，1日の約半分の50．7％を眠っていた。

出生予定日後満5か月（以下，修正5か月）で

は11．86時間で，1日の49．4％となり，修正5か

月で睡眠時問が1日の半分以下となった。それ

以降も11時間台で推移し，出生予定日後満1歳

（以下，修正12か月）で10時間台になった。

2．夜間睡眠時間（表2）

夜間睡眠時問は修正－1か月では平均7．83時

間で，1日の合計睡眠時間の51．7％を占め，出

生直後から既に睡眠時間の半分以上は夜間に

入っていた。修正0か月で7．61時間，修正1か

月で7．53時間であった。修正2か月で8．03時間

となり，それ以降12か月まで8時間台で推移し
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表11日の合計睡眠時間（TSP）　　　　　　　　　　　　　亨

修　正

月　齢

本　　研　　究

％of

n Mean（S．D．）　TSP／24h

35　　15．13（1．98）　　63．0

94　　14．08（1．74）　　58．7

91　　13．19（1．68）　　55．0

89　　13．06（1．61）　　54．4

80　　12．69（1．15）　　52．9

62　　12．16（1．18）　　50．7

45　　11．86（1．25）　　49．4

38　　11．55（1．03）　　48．1

33　　11．36（0．82）　　47．3

27　　11．28（0．92）　　47．0

26　　11．27（0．69）　　46．9

25　　11．16（0．98）　　46．5

24　　11．08（0．78）　　46．2

24　　10．88（0．79）　　45．3

修正月齢－1か月は受胎後36週0日－39週6日を表す。TSP：1日の合計睡眠時間

表2　夜間睡眠時間（NSP）

修　正

月　齢

本　　研　　究

％of

n Mean（S．D．）　NSP／TSP

35　　　7．83（1．34）　　51．7

94　　　7．61（0．81）　　54．5

91　　　7．53（0．80）　　58．0

89　　　8．03（0．86）　　62．4

80　　　8．11（0．81）　　65．4

62　　　8．19（0．80）　　68．4

45　　　8．21（0．84）　　70．4

38　　　8．22（0．76）　　71．6

33　　　8．25（0．68）　　72．6

27　　　8．26（0．73）　　73．2

26　　　8．38（0．93）　　74．6

25　　　8．46（0．96）　　75．8

24　　　8．50（0．98）　　76．7

24　　　8．87（0．93）　　81．5
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ていた。修正2か月では1日の睡眠時問の

62．4％を夜間に眠り，修正5か月から70％台で

推移し，修正12か月で1日の睡眠時間の約80％

を夜間に眠っていた。

夜間睡眠時間の標準偏差は修正0か月から

0．8前後で推移しており，昼間睡眠時間の標準

偏差に比し小さかった。

3．昼間睡眠時間（衰3）

昼間睡眠時間は，修正－1か月で7．30時間，

修正0か月で6．47時間，修正1か月では5．66時

間，修正2か月で5．03時間，修正3か月で4．48

時間，修正4か月で3．94時間と，月齢を経るに

つれ昼間睡眠時間が急減した。4か月以降は3

時間代，修正8か月以降2時間台に減少してい

た。

夜間睡眠時間に対する昼間睡眠の比率（昼間

睡眠時間／夜間睡眠）は修正－1か月で92％で

あり昼間と夜間がほぼ同比率であるが，修正

1か月で80．0％，修正2か月で64．9％，修正3か

月で57．2％，4か月では49．2％となって夜間の
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睡眠時間の半分に減少していた。

4．最長睡眠時間（衰4）

中枢神経系の発達に伴い，同じstate（睡眠・

覚醒状態）を持続する時間が長くなる川。最長

睡眠時間は，修正一1か月で3．45時間，修正0か

月で3．63時間，修正1か月で4．60時間，修正2か

月で6．18時間，修正3か月で6．94時間であった。

修正4か月で7．00時間と，月齢毎に急増してい

た。4か月以降は7時間台で推移し，修正10か

月以降8時間台まで漸増していた。

後に主要な睡眠となる最長睡眠の入眠時刻の

平均は出生直後から夜間の22時前後であった。

最長睡眠の入眠時刻のSDは修正－1か月で＋／

－3．28時間であるが，修正0か月以降は1～2

時間のバラツキに留まり，月齢を経るにつれて

最長睡眠がほぼ同じ時刻に固定してきていた。

最長睡眠の覚醒時刻は，修正一1か月で1．38

時，修正1か月で3．65時，修正2か月で5．37時

であり，それ以降は朝方の約6時－7時まで

眠っていた。

表3　昼間睡眠時間（DSP）

修　 正

本　　 研　　 究 中　 島 鈴　 木 阪 中　 川 K le itm an P a r m e le e

％ o r （19 5 5） （19 6 6 ） （1 9 6 8 ） （1 98 5 ） （19 53 ） （1 9 6 4 ）

月　 齢 n　　　 M e an （S ．D ．）　 D S P ／N S P M ea n M e a n M e a n M e a n M e an M e a n

－ 1

0

3 5　 7 ．3 0 （1 ．1 6 ） 9 2 ．2

9 4　 6 ．4 7 （1 ．2 3 ） 8 8 ．9 8 ．8 0

4 ．7 5

4 ．7 3

9 ．3 7 ．6 2 6 ．3 6 7 ．3 9

1 9 1　　　 5 ．6 6 （1 ．3 6 ）　　 8 0 ．0 9 ．1 6 ．6 9 6 ．4 4 6 ．6 8

2 8 9　　　 5 ．0 3 （1 ．3 5 ）　　 6 4 ．9 7 ．6 6 ．14 5 ．8 4 5 ．8 7

3 8 0　　　 4 ．4 8 （1 ．2 3 ）　　 57 ．2 4 ．0 0

3 ．6 3

3 ．5 2

2 ．6 2

6 ．4 5 ．6 2 4 ．9 6 5 ．0 9

4 6 2　　　 3 ．9 4 （1 ．0 7 ）　　 4 9 ．6 4 ．4 6 4 ．4 5 ．3 4 4 ．4 3 4 ．58

5 4 5　　　 3 ．6 1 （0 ．9 8 ）　　 4 4 ．7 4 ．0 2 4 ．5 4 ．7 6 4 ．2 2

6 3 8　　　 3 ．3 5 （1 ．2 8 ）　　 4 2 ．1 3 ．0 8 3 ．6 4 ．2 3 3 ．8 6

7 3 3　　　 3 ．1 6 （0 ．8 4 ）　　 3 8 ．3 2 ．7 2 3 ．2 4 ．2 7

8 2 7　　　 2 ．8 2 （0 ．5 5 ）　　 3 4 ．1 2 ．5 3 4 ．0 3 ．9 9

9 2 6　　　 2．70 （0 ．5 2 ）　　 3 2 ．2 2 ．4 0 3 ．1 3 ．5 2

10 2 5　　　 2．6 6 （0 ．6 4 ）　　 3 1 ．4 2 ．0 0

2 ．5 2

2 ．10 3 ．1 3 ．4 0

1 1 2 4　　　 2 ．6 2 （0 ．4 0 ）　　 3 0 ．8 2 ．1 7 2 ．9 3 ．9 2

12 24　　　 2 ．4 9 （0 ．7 1）　　 2 8 ．1 2 ．3 7 2 ．8 3 ．6 2

修正月齢－1か月は受胎後36過0日－39週6日を表す。DSP：昼間睡眠時臥　NSP：夜間睡眠時間
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表4　最長睡眠時間および最長覚醒時間

小児保健研究

対象 最長睡眠時間 最長覚醒時間

修正　　 児致 持続時間　　　　 入眠時刻　　　　 覚醒時刻 持続時間　　　　 覚醒時刻

月齢　　　 n M ean （S．D．）　　　 M ean（S．D ．）　　　 M ean （S．D．） M ean（S．D ．）　　　 M ean （S．D．）

－ 1　　　　 35 3．45（0．57）　　 21．93 （3．28）　　 1．38（3．23） 2．70（1．21）　　 11．96（3．80）

0　　　　 94 3．63（0．66）　　 22．02 （1．80）　　 1．65（1．98） 3．43（1．17）　　 12．04（2．00）

1　　　 91 4．60（1．0 9）　　 23．05 （1．67）　　　 3．65（2．08） 4．22（1．4 1）　　 13．14（2．35）

2　　　　 89 6．18 （1．63）　　 23．18 （1．6 1）　　 5．37（2．17） 4．4 1（1．73）　　 13．46（2．04）

．3　　　　 80 6．94 （1．58）　　 22．96 （1．59）　　　 5．90（2．10） 4．58（1．46）　　 13．44（2．18）

4　　　　 62 7．00 （1．76）　　 22．80 （1．5 1）　　　 5．80（2．21） 4．91（1．50）　　 13．35（2．20）

5　　　　 45 7 ．05 （1．69）　　 22．8 1（1．30）　　　 5．99（1．70） 5．0 7（1．21）　　 13．25（1．96）

6　　　　 38 7 ．08 （1．79）　　 22．8 1（1．57）　　　 5．90（1．90） 5．30（1．24）　　 13．17（2．06）

7　　　　 3 3 7 ．18 （1．80）　　 23．38 （1．2 1）　　 6．43（1．58） 5．35（1．02）　　 12．85（1．55）

8　　　　 2 7 7 ．24 （1．87）　　 22．73 （1．19）　　　 5．97（1．85） 5．4 5（1．40）　　 12．20（1．64）

9　　　　 26 7．84 （1．87）　　 22．57（1．47）　　 6．41（1．81） 5．57（1．00）　　 12．60（1．76）

10　　　　 2 5 8．22 （1．75）　　 22．2 1（1．42）　　　 6．43（2．01） 5．76（0．77）　　 12．27（1．31）

11　　　 24 8．26 （1．22）　　 22．07（1．38）　　　 7．30（1．48） 5．8 2（1．40）　　 11．75（2．18）

12　　　　 24 8 ．69 （1．00）　　 22．76（0．77）　　　 7．45（0．91） 6．25（1．07）　　 13．4 1（1．18）

修正月齢－1か月は受胎後36過0日－39過6日を表す。

5．最長覚醒時間（表4）

最長覚醒時間は，修正－1か月で2．70時間，

修正0か月で3．43時間，修正1か月で4．22時間，

修正2か月で4．41時間，修正3か月で4．58時間

と，漸増していた。修正5か月以降5時間台で

推移し，修正12か月で6時間台に増加した。最

長覚醒時間の覚醒時刻は昼間の12時前後であ

り，正午過ぎから最も長く覚醒していたことに

なる。

Ⅳ．考　　　察

睡眠は中枢神経系の発達に伴い，殆ど眠って

いる状態から，まず覚醒が出現して，睡眠と覚

醒が交代出現し，次いで24時間周期の睡眠覚醒

リズムになる。月齢を経るにしたがって睡眠時

間が減少する一方で，持続的に眠る時間または

覚醒する時間が長くなる1㌔

これらの各睡眠時間を諸家の乳児の睡眠時間

と比較した（表1～4）。本研究では1日の合

計睡眠時間は0か月で14時間で，中島（1955年），

阪（1966年）の報告より4時間，中川（1985年）

の報告より約2時間短かく，年代を経るにつれ

睡眠時間が少なくなってきていることが明らか

になった。19名を26週間調査したKleitman

（1953年）16，の報告の値と0か月は近似している

が，1か月から6か月の値は本研究の方が1．5

時間から2．5時間短くなっている。46名を16週

間縦断調査したParmeleeら（1966年）－7－による

0か月から4か月の値と比較すると，本研究の

方が1．8時間から2時間短くなっている。その

結果として，夜間睡眠時間および昼間睡眠時間

も各月齢で1時間から2時間，これまでの報告

より短くなっている。これは，発育促進現象の

1つであるかもしれない。しかし，1960年から

5年おきに実施されてきた国民生活時間調査に

よれば価，成人の睡眠時間も同様に年々減少し，

1960年以来1995年までに25分短縮した。これは，

経済活動の発展による仕事や余暇時間の延長に

よる夜型化が，睡眠時間の短縮を招来している

と考えられている。乳児の睡眠はこのような時

代の変化による家庭・社会環境の活動サイクル

にも少なからず影響を受け日か，睡眠時間が短縮
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してきたと考えられる。

本研究では，夜間睡眠時間は7．5時間から8

時間台に漸増するだけであまり変化しないのに

対し，昼間睡眠時間は7．3時間から2．5時間と3

分の1に急減していた。このことから主に昼間

覚醒時間が増えることにより，1日の睡眠時間

が減少することがわかる。出生直後から1日の

睡眠時間の50％以上は夜間に眠っており，この

割合はこれまでの報告れ10・16・川と同様であった。

昼間睡眠時間／夜間睡眠の比率は，Parmelee

ら用の報告では受胎後44週，48過，52過で各々

約80％，70－60％，50％であるのに対して，本

研究では各々80．0％，64．9％，57．2％とほぼ一

敦している。夜間睡眠時間の標準偏差が修正

0か月から0．8時間前後であり，昼間睡眠時間

のそれより小さいことから，夜間睡眠時間の方

がばらつきが小さく個人差が小さいことが明ら

かになった。

出生直後から既に，夜間睡眠が1日の合計睡

眠時間の50％以上を占め，夜間睡眠時間の個人

差が小さくある程度安定しており，後に主要な

睡眠となる最長睡眠時間の入眠時刻が夜の10時

前後であった。これは，ヒト胎児においても母

体のリズムを基本として19㌧　胎児期に昼起きて

夜間に眠るというサーカディアンリズムがある

程度できているためと推測される。

最長睡眠時間の入眠時刻の標準偏差が出生予

定日までは＋／－3．3時間であったのが，修正

1か月で＋／－1．7時間となり，修正1か月すな

わち妊娠40週出生後4週頃から，各々の乳児の

最長睡眠が毎日ほぼ同じ時刻に固定して入眠す

るという1日リズムが確立し始めると考えられ

る。このように最長睡眠時間の入眠時刻のバラ

ツキが修正月齢に伴なって小さくなっているこ

とから，睡眠覚醒リズムは，同じく修正年齢（月

齢）に伴って発達する神経系の発達に依存する

ことが確認されたIM。しかし，この最長睡眠時

間の開始時刻すなわち人眠時刻が22時前後で，

最も長く覚醒する時間帯の開始時刻が正午前後

になっており，自然の日照時間より遅い時間帯

になっていた。これは，葦育者である両親の夜

型化12，した生活リズムや家庭・社会環境の活動

リズムを反映して，乳児の生活も夜にずれて，

結果的に目覚める時間帯もずれて朝寝坊になっ
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ているためと考えられる。

本研究では，最長睡眠時問は新生児期から乳

児期かけて2．5倍，最長覚醒時間は約2倍に急

増していた。最長睡眠時間の覚醒時刻を見ると，

修正1か月すなわち修正44過，40週で出生後4

週過ぎで夜間の3時半頃まで，修正2か月以降

すなわち40過で出生後9週に入ると朝方まで眠

ることが明らかになった。

今回，修正4か月で睡眠時間が1日の半分に

なり，そのうち昼間睡眠時間が夜間睡眠の2分

の1に減少しており，この月齢も睡眠覚醒リズ

ムの発達のポイントの1つと考えられる17－。本

研究は東京近郊のみの乳児であるが，Maら20）

によれば，秋田，東京，熊本の経度の順に夜間

睡眠の入眠時刻の位相が後退するが，1日の合

計睡眠時間，夜間睡眠時間，昼間睡眠時間のい

ずれも地域差および性差の無いことが報告され

ている。したがって，今回の乳児の睡眠時間は

発達の指標，または育児指導などで乳児の生活

リズムの見通しを与える参考値として，有用で

あると考えられる。

V．結　　　論

1）1日の合計睡眠時間，夜間および昼間の睡

眠時間そのものは従来の報告より1時間か

ら2時間短縮していた。

2）　しかし，合計睡眠時間に占める夜間睡眠時

間の割合，および昼間睡眠時間／夜間睡眠

の比率は，従来の報告と同様で，変化はな

かった。

3）夜間睡眠時間は個人差が小さく，月齢とと

もに漸増するが，主に昼間睡眠時間が激減

することにより1日の睡眠時間が減少する

ことが判明した。

4）出生直後から，1日の睡眠時間の50％以上

を夜間に眠り，最長睡眠が夜間22時頃に始

まるというサーカディアンリズムが，胎児

期に母体のリズムを基本として，ある程度

形成されていた。

5）しかし，主要な睡眠である最長睡眠時間の

入眠時刻が約22時，最長覚醒時間の覚醒時

刻が12時前後であり，乳児の睡眠の位相（時

刻）が日照時間より後退し，親や社会の生

活リズムに同調していた。
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6）修正1か月頃から，ほほ同時刻に入眠する

1日リズムが確立し始めている。

7）修正1か月では夜間の3時半頃まで，修正

2か月以降は朝方まで最も長く眠ることが

明らかになった。

8）修正4か月で，1日の睡眠が12時間となり，

昼間の睡眠時間が夜間の睡眠時間の1／2以

下となっていた。

（本研究は第24回日本睡眠学会，広島市で発表し

た。）
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