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1．研究目的 
 近年，日本学術会議では，「わが国の子どもを元気にする環境づくりのための国家的戦略の確立に向

けて」（2007 年 7 月 13 日），「子どもを元気にするための運動・スポーツ推進体制の整備」（2008 年 8
月 28 日），「子どもを元気にする運動・スポーツの適正実施のための基本指針」（2011 年 8 月 16 日）と

いった対外報告や提言を矢継ぎ早に公表している．その背景に，子どもの元気が心配されている現状

があることは明らかといえよう．実際，保育・教育現場からは，子どもの元気を心配する声が多数寄

せられている．中でも，土日明けや連休明けの登校日には，「調子が悪い」や「眠い」といって保健室

を訪れる子どもたちが多いとも聞く． 
 そこで本研究では，平日・休日明けの子どもの唾液メラトニン代謝と生活状況の様相を明らかにす

るとともに，メラトニン代謝におよぼす生活要因について検討することを目的とした． 
 
2．研究方法 
 対象は，47 名の健康な小学 3〜4 年生であった．唾液は，安静時に唾液サンプル採取器（Salivette，
アシスト社製）により採取し，メラトニン濃度の分析は，東洋検査センターに依頼して ELISA 法によ

って実施した．唾液採取は，特別な学校行事がない週の水曜日から木曜日（以下，「平日」と略す）と

日曜日から月曜日（以下，「休日」と略す）の 2 条件下において，いずれも 18:30（以下，「夕方測定」

と略す），21:30（以下，「夜測定」と略す）とその翌朝 6:30（以下，「朝測定」と略す）の 3 時間帯に実

施された．  
 一方，生活調査は，自己記入式調査票を用いて実施された．調査票は，昨夜の就床時刻，今朝の起

床時刻，昨日のテレビ・ビデオ・DVD 視聴時間（以下，「テレビ時間」と略す），昨日のコンピュータ

ゲーム・テレビゲーム実施時間（以下，「ゲーム時間」と略す），昨日の外遊び・運動時間（以下，「外

遊び時間」と略す），昨日の勉強時間の 6 項目で構成され，就床時刻と起床時刻の記録からは睡眠時間，

テレビ時間とゲーム時間の記録からは電子メディア時間も算出した．なお，調査票への記入は，連続

する 7 日間に亘って，毎朝実施された．  
 
3．研究の成果 
 本研究により得られた主な知見は，以下の通りである． 
 1）対象者の半数は，夜測定時ではなく朝測定時にメラトニン濃度の最高値を示した．（図 1） 
 2）平日では，メラトニン濃度が最高値を示す者の夜測定時と朝測定時の割合に大差はみられなかっ

た．また，夜測定時と朝測定時の平均メラトニン濃度にも差は認められなかった．対して，休日では，

多くの者が朝測定時にメラトニン濃度の最高値を示し，その平均値も夜測定時に比して朝測定時で有

意に高値を示した．（図 1，表 1） 
 3）睡眠時間は，平日に比して休日で長い傾向にあった．また，就床時刻と起床時刻は，平日に比し

て休日で有意に遅かった．さらに，平日に比して休日では，電子メディア時間，外遊び時間が長く，

勉強時間が短い様子も認められた．（表 2） 
 4）朝測定時に最高値を示した群は，夜測定時に最高値を示した群に比べて，就床時刻と起床時刻が

遅く，電子メディア時間が長く，外遊び時間が短い様子が示された．（表 3） 
 以上のことから，生活状況の違いは子どものメラトニン代謝に影響を及ぼす可能性が示唆された． 



 

 

表 1 期間要因・時間帯要因別にみた唾液メラトニン濃度 

 

 

      図 1 各対象者における唾液メラトニン濃度の変化 
 
表 2 平日・休日における就床時刻，起床時刻，睡眠時間，テレビ視聴時間，ゲーム時間，電子メディア時間，外

遊び時間，勉強時間の比較 

 
 
表 3 夜測定・朝測定に最高値を示した者における就床時刻，起床時刻，睡眠時間，テレビ視聴時間，ゲーム時間，

電子メディア時間，外遊び時間，勉強時間の比較 



 


