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問題と目的 

文部科学省(2015)の調査では,「自分の事が好

きだ」という生徒が小中高と学校段階が上がる

につれて減っている。睡眠時間も学校段階の上

昇に伴い短くなり,中学生の約 2 割の睡眠時間が

8 時間未満,25％の生徒が満足な睡眠がとれてな

いことも報告されている。自尊感情と主観的幸

福感の関連も指摘されている（笹川,2015）。ま

た,睡眠不足が集中力,記憶力の低下,抑うつ,精

神的健康,イライラ等の感情コントロールにも関

連することが指摘されている。睡眠時間（量）

は大切であるが, 実際に必要な睡眠時間を確保

するのは容易ではない。そこで,本研究では睡眠

の質に着目し,1)熟眠と自尊感情,主観的幸福感,

ネガティブ感情の関連を検討,2)熟眠に重要な睡

眠促進行動について提案することを目的とした。 

方法 

A 中学校の 1～3 年生の 210 名を対象に 2023 年

10 月中旬に調査を実施した。睡眠調査票（田

中,2022）をクラス担任を通じて配布した。研究は

本学の倫理審査委員会の承認を得て実施した。熟

眠度,幸せ得点等については 4 点満点で得点化し

た。分析には,相関分析、媒介分析等を用いた。  

結果 

熟眠と幸福感 ,自尊感情に有意な正の相関が認

められた。一方 ,熟眠とイライラ ,悲しいなどのネ

ガティブ感情に有意な負の相関が認められた。 

表１.熟眠と眠気，寝不足，感情，疲れの相関  

 
** p < .01, * p < .05, + p < .10 

熟眠と自尊感情 ,幸福感の関連について媒介分

析を行った結果（図１）, 熟眠が直接,自尊感情に

関連するわけではなく, 幸福感が自尊感情と関連

していることがわかった。一方, 睡眠不足とイラ

イラには熟眠が関与していることがわかった。  

 

図 1 熟眠と自尊感情,主観的幸福感の関連 

 

熟眠度の学年と性差について検討したところ ,1

年生が 2 年生に比べて熟眠度が有意に高く,1 年生

では男子が女子に比べ熟眠度に高かった。また,1

年男子が女子に比べ幸せ得点も有意に高かった。 

熟眠に重要な睡眠促進行動について検討した結果,

イライラと「就寝時刻が不規則にならないようにす

る」,「寝床の中で悩み事をしない」と熟眠が関連し

ていることが明らかになった。また,悲しさと「趣味

や部活動などを楽しみ,活動的に過ごす」と熟眠が関

連していることがわかった。 

考察 

本研究の結果から,熟眠できているほど,主観的幸

福感などのポジティブな感情が高まっていることが

示唆された。また,睡眠時間不足時に熟眠度,睡眠の

質を上げることでイライラが軽減する可能性が示唆

された。自尊感情と主観的幸福感が関連することが

指摘されている（笹川,2015）が,本研究での媒介分

析の結果,熟眠と自尊感情は直接関連せず,熟眠が幸

福感を高め,幸福感が自尊感情を高めることが示唆

された。さらに,熟眠に重要な睡眠促進行動につい

て検討した結果,イライラしている時は「就床時刻

が不規則にならないようにする」,「寝床の中で悩

み事をしない」等が重要であることが示唆された。 

 


