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はじめに

余暇どは、人間の生活をより豊かにするために必要不可欠な積極的な時間 1)のことであ

る。近年、幼児を対象に行われた余暇活動についての研究では 2)、年齢や性にかかわらず、

帰宅後のあそび内容の上位にテレビ・ビデオの視聴が確認され、 2時間以上視聴している

子どもが 4割もいることが報告された。また、小学校児童を対象に行われた研究 3)では、

5~6 年生は、男女ともにテレビゲームをしたり、テレビ・ビデオ等を観て過ごす静的な

活動を行っていることが報告され、体力の向上が図れない状況にあることが懸念された。

さらに、テレビゲームの使用時聞が 3時間以上で就寝の遅い夜型化した生活になっていた

ことにより、質の良い睡眠が十分にとれていないことも懸念された。

そこで、本研究においては、女子高校生の健康づくりの観点から、女子高校生の余暇時

間に焦点を当て、女子高校生の余暇時間の過ごし方の実態を、調査を通して把握するとと

もに、その結果をもとに、女子生徒が抱える健康管理上の問題点を明らかにすることとし

た。そこから得られた結果から、心身どもに健康で生き生きとした豊な暮らしづくりのた

めに、女子生徒が乳幼児期からしておいた方がよいことの検討と提案を試みることとした。

方 法

2013年 5月に、京都府内の私立女子高等学校保育コースの女子生徒 143名(1年生 50名、

2年生 46名、 3年生 47名)を対象に、生徒の「余暇時間の過ごし方に関する調査」を実施

した。

調査は、余暇時間の費やし方(女子高校生の運動時間、テレピ・ビデオ視聴時間、テレ

ビゲームの使用時間、インターネットの使用時間、携帯電話の使用時間、携帯メールの使

用時間など)のほか、就寝時刻、起床時刻、起床の杜方、起床時の気持ち、朝食摂取状況、

朝の自覚症状などの生活状況も尋ねた。統計処理は、 SPSS(ver. 20)を用いて χ2)を行った O

結果

1 余暇時間の費やし方

( 1 )女子高校生の運動時間(学校にいる時聞を除く)

対象生徒の生活時間の平均値を、表 1に示した。女子高校生の平均運動時間は、 1年生

で 38分、 2年生で 49分、 3年生で 52分であった。また、平均運動時間において、 30分

以内の生徒が、 1年生で 70.0%、 2年で 65.2%、 3年生 74.5%いた(図1)。また、 1時

間以内の生徒は、 1年生で 16.0%、 2年生で 6.5%、 3年生で 4.3%であった。 3学年と

もに、 7割の女子生徒が 1時間以内の運動時間であることを確認した。

( 2 )テレビ・ビデオ視聴時間

テレビ・ビデオの平均視聴時間は、 1年生で 3時間 16分、 2年生で 2時間 32分、 3年

生で 2時間 57分であった(表 1)。また、テレビ・ビデオ視聴時聞が 2時間以上の女子生

徒は、 1年生で 62.0%、2年生で 50.0%、3年生で 51.1 %おり(図 2)、学年に関わらず、

長い視聴をしている生徒が多かった。
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( 3 )テレビゲームの使用時間

テレビゲームの平均使用時間は、 1年生で 12分、 2年生で 10分、 3年生で 8分であり

(表 1)、使用時聞が 30分以内の生徒は、 1年生で 90.0%、 2年生で 84.8%、 3年生で

89.4%いた(図 3)。

( 4 )インターネットの使用時間

インターネットの平均使用時間は、 1年生で 24分、 2年生で 43分、 3年生で 43分であ

った(表 1)。使用時聞が 30分以内の生徒は、 1年生で 78.0%、2年生で 71.7%、3年生

で 72.3%であり、 1時間以上は、 1年生で 12.0%、 2年生で 15.2%、 3年生で 17.0%い

た(図 4)。

( 5 )携帯電話の使用時間

携帯電話の平均使用時間は、 1年生で 32分、 2年生で 54分、 3年生で 39分であり、そ

の使用時間は、 30分以内が 1年生で 80.0%、 2年生で 60.9%、 3年生で 63.8%いた(図

5 )。また、 1時間 30以内の生徒は、 1年生で 2.0%、2年生で 2.2%、 2時間以内は、 1

年生で 2.0%、 2年生 8.7%、 3年生で 12.8%であった。 2時間以上は 1年生では皆無で

あったが、 2年生で 4.3%、3年生で 2.1%いた。学年が上がるほど、携帯メールの使用時

聞は、長くなることを確認した。

( 6 )携帯メールの使用時間

携帯メーノレの平均使用時間は、 1年生で 4時間 04分、 2年生で 3時間 45分、 3年生で

1時間 25分であり、低学年ほど、携帯メールの使用時間は長いことを確認した(表 1)。

携帯メールの使用時聞が 2時間以上の生徒は 1年で 76.0%、2年生で 47.8%、3年生で

21. 3%いた(図 6)。

2 生活状況

( 1 )就寝時刻

平均就寝時刻は、 1年生で平均 23時 36分、 2年生で 23時 44分、 3年生で O時 00分と

なった。学年がすすむとともに、就寝時刻は遅くなり、午前 1時以降に就寝する生徒は、

1年生で 18.0%、 2年生で 19.6%、 3年生で 21.3%いた(図7)。

( 2 )睡眠時間

平均睡眠時間は、 1年生で 6時間 42分、 2年生で 6時間 48分、 3年生で 6時間 29分と

なった。学年がすすむにつれて、短くなっており、 6時間未満の短時間睡眠の生徒は、 1

年生で 16.0%、 2年生で 13.4%、 3年生で 29.8%存在した(図 8)。
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(3 )起床時刻

平均起床時刻は、 1年生で6時 19分、 2年生で6時 30分、 3年生で6時 30分となり(表1)、学年

がすすむにつれて、 7時以降に起きる生徒の割合が多くなり、その割合は、 1年生で 22.0%、2年生で

31. 1 %、 3年生で 36.2%となった(図 9)0 

(4 )起床時の気持ち

朝、起きた時の気持ちは、「し、つも気持ちがよし、」と「気持ちのよい時の方が多し、」生徒が、 1年生

で 34.0%、2年生で 34.8%、3年生で 29.8%いた(図 10)。また、「し、つも気持ちが悪し、」と「気持ち

の悪い時の方が多い」生徒は、 1年生で 38.0%、2年生で 32.6%、3年生で 32.0%であった。

考 察

運動時間は、 30分以内の生徒が 2年生で6割、 1年生と 3年生で 7割おり、学年がすすむとともに運

動時間が減ることを確認した。逆に、テレビ・ビデオの視聴時聞が 2時間を超える生徒が 3学年で約 5

割、また、携帯メールの使用時聞が 1年生で4時間以上と多かった。全ての学年で、テレビゲームの使

用時間は、 30分以内が 8割、インターネットの使用時間も 30分以内が 7割、携帯電話の使用時間も、

30分以内が 6割であった。テレビ・ビデオの視聴や携帯メールの使用時間は長いが、テレビゲームやイ

ンターネット、携帯電話の使用時聞が短いことが特徴的であった。また、全てのメデ、ィアの使用時聞は、

1年生が 8時間 28分、 2年生が 8時間 04分、 3年生が 5時間 52分であり、学年が低いほどメディア

の使用が多いことを確認した。

生徒の就寝時刻は、学年がすすむにつれて、遅くなり 起床時刻も遅くなることを確認した。また、

起床時の気持ちは、気持ちの悪い生徒が約 3割もいたため、朝のゆとりのなさから、朝の始まりを快適

に過ごすことができていない生徒が多数いると推察した。なお、このような遅寝・遅起の生活に慣れて、

その生活状態を問題と感じず、当たり前の生活として違和感を感じなくなっている生徒が増えているの

ではないかと懸念した。学年が進むにつれて、メデ、イア利用が増えるとともに、遅寝・遅起の割合が多

くなっていたことから、幼児期から、睡眠の大切さを知り、健康的な生活方法を体得できるようにして

あげたい。先行研究4) より、保護者がわが子のテレビ・ビデオの視聴時間や視聴時間帯を統制している

家庭ほど、その時間は減り、就寝が早く、睡眠時聞が長くなることが報告されていることから、対象と

なったのは高校生であるが、各家庭において、テレビ・ピデオや携帯電話などメディアの時間や見ても

よい時間帯のルールを作ることも一方法であろう。

まとめ

携帯電話やメディア等の対物的な活動ばかりしていると、運動エネルギーの発散や情緒の解放ができ

ず、その結果、心地よい疲れが得られないため、寝付きが悪くなっていくのではなかろうか。そこで、

十分な睡眠時間を確保させ、生活リズムを整えるためには、幼児期から家庭における携帯電話やメディ

ア等のメディアの健康的な利用方法を指導するとともに、現状ではそれらの使用時間を減らす工夫が必

要であろう。また、運動時聞が少ない生徒が多数いたことから、運動エネルギーを発散させ体力を高め

ていくためにも、運動を積極的に行うことも必要であろう。
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