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９時より前 ９時台 １０時台 １１時台 １２時台 １時台 ２時以降

平日の就寝時間

１年 ２年 ３年

１年生は１０時台、２年生は１１時台、３年生は１２時台に寝ている生徒が多い。３年生においては、５８％

の生徒が１２時以降に就寝している。 

睡眠アンケートの結果（令和５年１２月実施） 
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平日の睡眠時間

１年 ２年 ３年

１年生は、睡眠時間が８時間以上の生徒も多いが、学年が上がるにつれて睡眠時間が少なくなっている。

３年生においては、睡眠時間が６時間以下の生徒が全体の約３９％であった。また、全学年で８時間以上

睡眠時間を取っている生徒の割合は、全体の約３９％であった。 
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９時より前 ９時台 １０時台 １１時台 １２時台 １時台 ２時以降

休日の就寝時間

１年 ２年 ３年

どの学年も平日よりも就寝時間が遅くなる傾向がある。学年が上がるにつれて、就寝時間が遅くなる傾

向があり、全体の約 48％の生徒が１２時以降に寝ている。また、約 23％の生徒が１時以降に就寝して

いる。 
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休日の睡眠時間

１年 ２年 ３年

休日になると、８時間以上の睡眠時間を取っている生徒の割合が平日と比べて約２倍に増えた。８～9 時

間ほどの睡眠時間を確保している生徒の割合は全体の約５７％であった。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくある

151人

ある

61人

時々ある

127人

ほとんどない

91人

全くない

70人

次の日に学校がある日とない日で、朝起きる時間が

２時間以上ずれることがありますか？

休日の就寝時間が平日と比べて遅い分、起床時間が平日と比べて２時間以上遅くなる生徒が、回答者

５００人中３３９人と多い。 

よくある

66人
ある

45人

時々ある

118人

ほとんどない

177人

全くない

94人

次の日に学校がある日とない日で、夜寝る時間が

２時間以上ずれることがありますか？

就寝時間については、２時間以上ずれると回答した生徒は回答者５００人中２２９人で、２時間以上起床

時間がずれると回答した生徒よりも少なかったが、先ほどの質問から、１時間程度就寝時間が平日と休

日でずれている生徒は多くいると推測する。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足りている

351人

足りていない

149人

睡眠時間は足りていると思いますか？

その他に、「漫画の読みすぎ」「部活で疲れている」「寝られない」「趣味の時間」「お風呂の時間が長

い」などの意見があった。３年生では「家での勉強」や「塾などの習いごと」が理由となっている生徒も多

かった。 

睡眠時間は足りていると回答生徒の中にも、就寝時間が２時以降であったり、睡眠時間が 5時間程度で

あったりした生徒もみられた。 
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寝ても寝ても眠い

家のお手伝いに時間がかかる

電話・LINE・SNSの時間が長い

夜遅くまでゲームをしている

塾や習いごとで帰りが遅い

YouTubeなどの動画やテレビを見ている

家での勉強に時間がかかる

睡眠時間が足りない理由（複数回答可）



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくある

198人

ある 129人

時々ある

102人

ほとんど

ない

55人

全くない 16人

寝る直前までテレビやスマホ、タブレットを見てい

ることがありますか？

あなたの睡眠に関する考えについて教えてください。あなたの考えで当てはまるものを選ん

でください（複数回答可） 

心や体の健康を保つために睡眠をとることは大切であると考えている生徒が多くいる中、勉強のためで

あれば寝る時間が遅くなっても仕方ないと考えている生徒が約 20％いることが分かった。 



 

 

 

この１週間のあなたの体の状態について教えてください。この１週間の間でよく当てはまる状態のものを選んでください。（複数回答可） 

学年が上がるにつれて、起床時の体調が良いと感じている生徒は少なくなり、体調不良ややる気がでないと答える生徒が増えている。 


