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も
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眠
時
間
っ
て
ど
れ
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ら
い
？ 

表２：各時期の生活や睡眠の特徴、睡眠時間の工夫のまとめ 

各時期 生活や睡眠の特徴 睡眠時間の工夫 

乳幼児期 

●昼寝がある。 
●親の睡眠習慣に影響され
やすい。 

●４～５歳以降から、徐々に
昼寝の習慣が減ってくる。 

●家族ぐるみで早寝・早起き習慣を
目指しましょう。 

★朝はカーテンを開けて部屋を明る
くしましょう。 

★朝食後は戸外に出て活動しましょ
う。 

学童期 ●早寝・早起きが得意にな
る。 

●早起き習慣を保ち、推奨睡眠時間
から逆算して、夜寝る時間を決め
ましょう。 

★登校時や学校で日光を浴びましょ
う。 

★朝食を食べましょう。 
●週末休日も普段と同じ時間に起床
しましょう 

●1日 60 分以上、からだを動かしま
しょう。(就寝 1時間以内の激しい
運動は控えましょう) 

●デジタル機器は寝室には持ち込ま
ず、電源を切って別の部屋に置い
ておきましょう。 

●勉強時間と睡眠時間のバランスを
とりましょう。 

●成長期である高校生までは、成人
よりも長い睡眠時間が必要です。 

思春期 
●夜更かし・朝寝坊になりや
すい。 

●進級にともない、課外活動
が増える。 

●スマホの使用など、生活習
慣が大きく変化する。 青年期 

出典：健康づくりのための睡眠ガイド 2023 令和６年２月 健康づくりのための睡眠指針の改訂に関する検討会 

令和７年１２月１８日発行 

表１：睡眠時間の目安 

１～2 歳児 １１～１４時間 

３～５歳児 １０～１３時間 

小学生 ９～12 時間 

中学・高校生 ８～１０時間 

成人 ６～8 時間 
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厚生労働省ホームペー

ジにて紹介しています。 
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