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工． 緒

　

論

　

学校保健の領域においては， 児童生徒のいじめや不登校などの問題が取り上げられ， 従前の課題と併せて

多くの解決すべき課題が山積している． これらの問題の原因として疲労も関わっている可能性が指摘されて

いる１）． 疲労の原因は多種多様の要因が錯綜していることから２｝～９｝， 多方面からの追及が必要である． 一般に

は， 子どもの疲労はライフスタイル， 中でも生活習慣の影響が大きいことが知られているが１０｝～“）， 今回は通

学時間に注目した． 最近， 自宅から離れた学校に通う児童生徒が増加していることから， 通学時間に伴う疲

労の実態を知ることは重要である． しかしながら， 通学時間が疲労に与える影響及び生活行動との関連につ

いてほとんど報告されていない．

　

本研究では， 遠距離通学による生体影響が大きいと考えられる小学生を対象に， 通学時間の長短が疲労感

に与える影響を明らかにすると共に，同一生活背景における通学時間と疲労感との関連についても究明した．

併せて通学時間が朝食摂取状況，睡眠時間及び学習時間など生活行動要因に与える影響についても検討した．

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

江．
方

　

デ去

調査は国立小学校妬きと市立小学校４校の第５・６学年の男 ８４２名， 女８１６名計１６５８名を対象とし， 平成６年９

月中旬～下旬の水曜日あるいは木曜日の第２校時終了後 （午前１０時３０分） に実施した．

調査内容は， 通学状況， 生活実態及び疲労自覚症状について行った． 通学状況に関する調査は通学時間，

生活実態に関する調査は睡眠， 朝食及び放課後の過ごし方 （学習時間， 塾・習い事の回数， テレビの視聴時

間） について行った． 疲労調査は， 日本産業衛生協会の疲労自覚症状調べ１５）を， 一部表現方法を改めたもの

を用いた． 質問項目は，「ねむけとだるさ」 を表す身体的疲労症状の１０項目を１群，「注意集中の困難」 を表

す精神的疲労症状の１０項目をロ群，「局在した身体違和感」 を表す神経感覚的疲労症状の１０項目を皿群とし，

３群併せたものをＴとした （表１）． さらに， 調査結果を通学時間別， 睡眠時間別 （８時間未満，８時間以上９時

間３０分未満）， 朝食摂取別， 学習時間別 （１時間未満，１時間以上２時間未満） などに分類し， 通学時間の長短

が疲労感に与える影響について， 疲労自覚症状の訴え数をｔ検定を用いて統計的に処理を行った． また， 通

学時間が疲労自覚症状の項目別訴え率に与える影響及び生活行動要因に与える影響をだ検定を用いて統計的

に処理した．

　

なお， 通学時間の分類は， 男子では１５分未満，１５分以上３０分未満，３０分以上６０分未満，６０分以上とし， 女

子では１５分未満，１５分以上４５分未満，４５分以上とした． 朝食摂取状況の分類は， 毎日摂取する者を朝食摂取

者， たまに摂取する者及び摂取しない者を併せて朝食非摂取者とした．

（６６）
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表１

　

疲労自覚症状調べ

１． 通学時間

ｍ． 結

　

果

１群 ｎ群 ｍ群

Ｉ 頭が重い Ｉ 考えるのがめんどうくさい Ｉ 頭がいたい

２ 全身がだるい ２ 話すのがいやになる ２ 肩がこる

３ 足がだるい ３ いらいらする ３ 腰がいたい

４ あくびがでる ４ 気がちる ４ 息ぐるしい

５ あたまがボャーっとする ５ 物事に一生懸命になれない ５ 口がかわく

６
ねむい

６
ちょっとしたことが思い出

せない
６

声がかすれる

７
目がつかれる

７
することにまちがいが多く

なる
７

めまいがする

８
動作がにぷい

８
いろんなことが気になる

８
まぶたやほほやうでがピク

ピクする

９ 足もとがフラフラする ９ きちんとしていられない ９ 手足がふるえる

１０ 横になって休みたい １０ 根気がなくなる １０ 気分がわるい

通学時間は， 男女とも５分以上２５分未満の者が多く， 全体の約７割を占めた． 通学時間の平均は男女とも約

２１分であったが， 流行値は男子では１５分以上２０分未満， 女子では１０分以上１５分未満であった （図１）．

２． 通学時間別の訴え数

　

通学時間別の訴え数を比較すると， 男子では， １群の訴え数は 「６０分以上」 ＞ 「３０分以上６０分未満」 ＞

「１５分以上３０分未満」 ＞「１５分未満」 の順であり， 通学時間６０分以上の者の訴え数は他の者のそれに比し有

意に高かった． 亘群， 皿群及びＴの訴え数は 「６０分以上」 ＞ 「１５分以上３０分未満」 ＞ 「３０分以上６０分未

満」 ＞ 「１５分未満」 の順であり， Ｔにおける６０分以上の者の訴え数は他の者のそれに比し有意に高かった．
一方， 女子の場合， 男子と同様

　

１群の訴え数は「４５分以上」 ＞「１５分以上４５分未満」 ＞「１５分未満」， ｕ群，
ｍ群及びＴの訴え数は「４５分以上」 ＞「１５分未満」 ＞「１５分以上４５分未満」 の順であり， 工群及びＴにおけ

る４５分以上の者の訴え数は他の者のそれより有意に高かった． この様に， 通学時間が男子６０分以上， 女子４５

分以上の者は男女とも訴え数が最も高かった （図２）．

各睡眠時間における通学時間別の訴え数を比較すると， 男子の場合， 平均睡眠時間に達しない８時間未満

では， 工群における通学時間６０分以上の者の訴え数が他の者のそれらに比し有意に高かった． また， 睡眠時

間８時間未満においてロ群， 皿群及びＴいずれも通学時間３０分以上６０分未満の者の訴え数は他の者のそれら

に比し低く， ｕ群に有意差或は減少傾向が示され， Ｔでも１５分以上３０分未満及び６０分以上との間に有意差が

認められた． 平均的睡眠時間である８時間以上９時間３０分未満では， 皿群における６０分以上の者の訴え数が１５分

未満及び３０分以上６０分未満の者のそれに比し有意に高かった． 一方， 女子の場合， 睡眠８時間未満の各群と

（６７）
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通学時間の間で差が認められなかったが，８時間以上９時間３０分未満では皿群及びＴにおける１５分以上４５分

満の者の訴え数が４５分以上の者のそれに比し減少傾向を示した． また， 男女とも睡眠８時間未満における

の訴え数は８時間以上９時間３０分未満における者のそれに比して高い様子が見られた （図３）．

朝食摂取状況における通学時間別の訴え数を比較すると， 朝食摂取者において， 男子の場合， 各群及びＴ

ずれも通学時間６０分以上の者の訴え数は他の者のそれに比し高く， １群及びＴで有意差を示した． 女子の

合，男子と同様， 通学時間４５分以上の者の訴え数は他の者のそれに比し著しく高く， 工群及びＴで有意差，

群及びｍ群でも有意の増加或は増加傾向が認められた． 一方， 朝食非摂取者において， 男女とも１群，１１

及びＴで男子６０分以上及び女子４５分以上の者の訴え数は他の者のそれに比し高かったが有意差は認められ

かった． また， 朝食非摂取者において， 男子でのｍ群の通学時間６０分以上の者を除く各群及びＴの各通学

間の者の訴え数が男女とも摂取者のそれを上回った． この様に， 朝食摂取者の通学時間別の疲労感では，

で男子６０分以上， 女子４５分以上の者の疲労感が大きかった （図４）．
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通学時間の分布
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図２ 通学時間別の訴え数

男子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～３０分未満

　

ｃ：３０～６０分未満

　　　

ｄ：６０分以上

女子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～４５分未満

　

ｃ：４５分以上
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各睡眠時間における通学時間別の訴え数
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各朝食摂取状況における通学時間別の訴え数

男子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～３０分未満

　

ｃ：３０～６０分未満

　　　　

ｄ

　　　　　

ｒ：６０分妻以上
女子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～４５分未満

　

ｃ：４５分以上
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各学習時間における通学時間別の比較において， 学習時間１時間未満では， 訴え数は， 各群及びＴとも通

学時間が男子では６０分以上及び女子では４５分以上の者が最も高く， 男子の皿群及びＴ， 女子の１群及びＴで

有意差あるいは増加傾向を示した． 学習時間１時間以上２時間未満では， 訴え数は男子では各群及びＴいずれ

もほぼ通学時間が長くなる程高く， １群及びＴで通学時間６０分以上の者と他の者との間にいくつかの有意差

が認められたが， 女子では顕著な差はあまり見られなかった （図５）．
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図５

　

各学習時間における通学時間別の訴え数

男子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～３０分未満

　

ｃ：３０～６０分未満

　　　

ｄ

　　　　

ｒ：６０分以上

女子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～４５分未満

　

ｃ：４５分以上

　　　　　　

★Ｐ＜０‐１０

　　

＊Ｐ＜０．０５

　　

＊＊Ｐ＜０．０１

平均的睡眠時間 （８時間以上９時間３０分未満） で朝食摂取者における通学時間別の訴え数の比較において，

通学時間が男子では６０分以上， 女子では４５分以上の者の訴え数は各群及びＴで最も高く， 男子の１群， 皿群

及びＴにおいていくつかの有意の増加あるいは増加傾向を示した （図６）．

３． 通学時間別の項目別疲労自覚症状訴え率

通学時間別の項目別訴え率において， 通学時間が長くなる程， 男子の場合， １群の 「頭がおもい」，「全身

がだるい」，「足がだるい」 及び「ねむい」 の４項目， 皿群の 「口の中がかわく」 の１項目， 計５項目の訴え率

が有意に増加した． 女子の場合， 工群の 「頭がおもい」，「頭がぼんやりする」 及び「目がつかれる」 の３項

目， 亘群の 「話しをするのがいやになる」 の１項目， 皿群の 「まぶたがピクピクする」 及び「気分がわるい」

の２項目， 計６項目の訴え率が有意に増加した （表２，３）．

４． 通学時間と生活行動要因との関連

通学時間と生活行動要因との関連については， 通学時間が長くなる程睡眠時間及びテレビ視聴時間は短く

なるのに対し， 学習時間及び塾・習い事の回数は多くなることが示された． しかし， 通学時間と朝食摂取状

況との間には関連性は認められなかった （図７）．
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図６

　

平均睡眠時間群の朝食摂取者における通学時間別の訴え数

男子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～３０分未満

　

ｃ：３０～６０分未満

　　　

ｄ：６０分以上
女子：

　

ａ：１５分未満

　

ｂ：１５～４５分未満

　

ｃ：４５分以上

　　　　　　

★Ｐ＜０．１０

　　

＊Ｐ＜０．０５
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表２

　

通学時間別における項目別訴え率（男子）

（単位％）

項

　　

目
１５分
未満

（ｎ＝３４８）

１５′～

３０分
（ｎ＝３１８）

３０′～

６０分ふ

（ｎ＝１３９）

６０分
以上

（ｎ＝３７）

ズ２

検定

工
群

・
ね
む
け
と
だ
る
さ

頭がおもい

全身がだるい

足がだるい

あくびがでる

頭がぼんやりする

ねむい

目がつかれる

てきぱき動けない

足もとがふらふらする

横になりたい

０

　

５

　

９

　

３

　

７

　

８

　

４

　

４

　

３

　

４

６

９

１２

製

１４

４６

１６

１６

４

２８

４．４

１３‐８

１５．Ｉ

４６‐５

１０‐７

５３．１

１８．２

１５．４

２‐８

３１‐１

５．Ｏ

１８．７

１０．１

５５．４

１０．８

５４．Ｏ

１９．４

１３‐７

５‐８

３５．２

１６．２

１８．９

３２．４

５６‐８

１３‐５

７０‐３

２９．７

２７．Ｏ

１０．８

４５‐９

　　

＊

　　　　　　　

＊

＊

　　

＊

　　

＊

　　　　　　　

＊

工群の平均訴え率 ２ＱＯ ２１‐Ｉ ２２．８ ３２．２

ｎ
群

・
注
意
集
中
の
困
難

考えるのがめんどうだ

話をするのがいやになる

いらいらする

気がちる

何をするにもがんばれない

すぐに思い出せない

することにまちがいが多くなる

まわりのことが気になる

きちんとしていられない

ねばりづよさがなくなる

１７‐８

４．３

１７．０

１１．５

７．２

２３．Ｏ

１１８

１６．Ｉ

１４‐Ｉ

１０．６

１６‐４

５‐３

１７．３

１６‐７

９．４

２ＱＩ

１４．２

１７．３

１３．２

１２．３

１７‐３

３．６

１１．５

１４‐４

９．４

１８．７

１２．９

１６．５

１２２

１２．９

２４．３

１０‐８

２１‐６

２１．６

５‐４

２４‐３

１０．８

２１‐６

１０．８

１６．２

ロ群の平均訴え率 １３．３ １４‐２ １２．９ １６．７

ｍ
群

・
局
在
す
る
身
体
違
和
感

頭がいたい

かたカミこる

こしがいたい

いきがくるしい

ロの中がかわく

声がかすれる

目の前がクラクラする

まぶたがピクピクする

手や足がふるえる

気分がわるい

６．９

２０．Ｉ

１２‐６

３．４

１０‐９

８．９

４．６

５．５

２．３

４．６

７‐９

２４．８

１３．８

２‐５

１１．６

１０‐１

６‐６

５．３

３‐Ｉ

９．Ｉ

５‐Ｏ

２３．７

１１‐５

０‐７

１０．１

５．８

２‐９

４．３

２．９

５．８

１６．２

２９‐７

２．７

５．４

２７‐Ｏ

５．４

２．７

１３‐５

２‐７

１０．８

＊

ｍ群の平均訴え率 ８．Ｏ ９‐５ ７‐３ １１．６

＊Ｐ＜０．０５

　

＊＊Ｐ〈０‐０１

（７２）
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表３

　

通学時間別における項目別訴え率 （女子）

（単位％）

項

　　

目
１５分｝

未満
（ｎ＝３３２）

１５′～

４５分
（ｎ＝４０９）

４５分～

（ｎ＝７５）

ｘ２

検定

エ
群

・
ね
む
け
と
だ
る
さ

頭がおもい

全身がだるい

足がだるい

あくびがでる

頭がぼんやりする

ねむい

目がつかれる

てきぱき動けない

足もとがふらふらする

横になりたい

１０‐２

１６‐６

１０．２

４７．９

１０‐８

４９‐４

２３‐５

１１‐４

５．４

２６．２

４．６

１３．９

６‐７

１７‐３

１０‐７

５４‐７

２６‐７

６９‐３

４２．７

１７‐３

２‐７

３８‐７

　　　　　

＊

　　　　

＊

＊

　　　　　　　　　　

＊

　　　　

＊

１３．２

４７．７

１３‐９

５１．８

２４．７

１０．Ｏ

３０．３

１群の平均訴え率 ２ＱＯ ２１．４ ２８．７

ロ
群

・
注
意
集
中
の
困
難

考えるのがめんどうだ

話をするのがいやになる

いらいらする

気がちる

何をするにもがんばれない

すぐに思い出せない

することにまちがいが多くなる

まわりのことが気になる

きちんとしていられない

ねばりづよさがなくなる

　　

ロ群の平均訴え率

１６‐３

３．Ｏ

１４．２

１２．２

２．Ｏ

１３．Ｏ

１０．５

６‐８

１５‐９

８．８

１４．４

７．３

６．８

９‐８

　　

２１．３

　　　

９．３

　　

１８‐７

　　

１７‐３

，

　　

５‐３

　　

２１‐３

　　　

８‐Ｏ

　　　

９．３

　　

１２‐Ｏ

　　

１６‐Ｏ

　　

１３‐９

＊

　

＊

１１．１

６．９

１４‐８

７．５

１４．２

１１．７

９．６

１１．０

ｍ
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局
在
す
る
身
体
違
和
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頭がいたい

かたカミこる

こ しカミい た い

いきがくるしい
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声がかすれる

目の前がクラクラする

まぶたがピクピクする

手や足がふるえる

気分がわるい

　

ｍ群の平均訴え率

１１‐４

２８‐３

１５‐７

５‐４

９．Ｏ

８．１

９‐Ｏ

５‐４

１‐５

１２‐７

９‐８

９‐５

２７‐６

１２．２

３‐７

８‐６

９‐Ｏ

８．６

７．６

２．２

６．８

７．８

１３．３

３３‐３

１３‐３

５‐３

１３．３

９．３

１４‐７

１４‐７

２．７

９‐３

１２．９

＊

　

＊

＊ ＊

＊Ｐ＜０‐０５

　

＊＊Ｐ〈０．０１
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通学時間と生活行動要因との関連

Ｗ． 考

　

察

児童生徒が疲労を引きおこす原因について種々の要因が報告されており， 著者等も既に騒音１６・１７｝， 学習

（好き嫌い）１８．１９）， 体型２０）及び食習慣 （朝食摂取の有無）１０・１２）等が疲労感に大きく関与していることを明らかにし

た． しかしながら， 学校生活に関わる要因である通学時間や通学方法が疲労や生活行動要因に如何なる影響

を与えているかを詳細に検討した研究は見られない． そこで， 通学時間の長短は， 児童生徒の疲労感に影響

を与え， その事が学習能率の向上や健康の維持・増進に関連すると考えられることから， 通学時間による疲

労の影響を明らかにすることは重要な事と思われる． この際， 疲労をもたらす睡眠時間， 朝食摂取状況及び

家庭学習時間など生活背景をも考慮しながら追及することが必要である． 通学時間別の訴え数は， 通学時間

が男子では６０分， 女子では４５分を境にしてそれ以上の時著しく高く， 特に身体的疲労症状に顕著である． こ

のことは， 男女とも， 通学時間が長過ぎることが身体的疲労症状に大きな影響を与えるものと考えられる．
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高田谷等の報告２１によれば， 国立・私立小学校で通学時間が長くなると遊び時間及び睡眠時間が短縮される

としている． この事から， 子どもにとって， 疲労回復につながる自由になる遊び時間や睡眠時間が少なくな

ることは生体の疲労回復を阻害することになると思われる． また， 通学時間が長時間の場合には一般に交通

機関の利用時間が長く， そのことが子どもの拘束時間の延長をもたらし， 疲労を一層大きくするものと考え

られる．

　

睡眠時間８時間未満において， 通学時間６０分以上の者の男子の身体的疲労症状が大きく， この事は身体的

疲労症状が睡眠不足の状態で通学時間の長い場合に発現言し易いことを示すものと言える． 一方， 十分な睡

眠時間 （８時間以上９時間３０分未満） において， 神経感覚疲労症状は男子では長時間の通学時間で増加するこ

とが認められ， この点に関しては検討が必要であろう． また， 睡眠時間８時間未満において， 男子では亘群

で通学時間３０分以上６０分未満の訴え数が１５分以上３０分未満のそれに比し著しい低値を示しているが， この理

由は恐らく交通機関中での居眠りが疲労感を減少させているものと推測される．

　

朝食摂取者における通学時間別の訴え数は， 男子では通学時間６０分未満では通学時間による差を認めない

が６０分以上になると特に身体的及び神経感覚的疲労症状への影響が大きく， 女子でも４５分未満では通学時間

による差を認めないが，４５分以上になると身体的， 精神的及び神経感覚的疲労症状への影響が大きくなる傾

向を持つものと考えられる． 一方， 朝食非摂取者においては， 男女とも， 通学時間による疲労感の著しい差

はほとんど見られなかった． 丸山等１４）の報告によれば， 男女とも， 疲労感の大きい者は朝食を毎日摂取しな

い者が多い傾向を示し， 富田等１０・１２｝の報告でも， 朝食非摂取者は摂取者に比し， 男女とも， 身体的， 精神的

及び神経感覚的疲労感が大きいとしている． 松嶋等１１｝も朝食非摂取者の疲労感の訴え率は摂取者のそれより

高い項目が多く， 有意差が認められた項目は１５項目中，「目が疲れる」，「根気がなくなる」，「することに間

違いが多くなる」 及び「腰がいたい」 などであり， 疲労感の発現には朝食摂取の有無が強く関与することを

示唆している． この事から， 朝食を摂取しないことによる疲労感が通学時間の長短に起因する疲労感を凌賀

するため， 通学時間による疲労感に差が認められなかったものと考えられる． 従って， 通学時間による疲労

感を可及的に小さくする為には朝食を十分摂取することが必要不可欠であることが示唆される．

　

学習時間１時間未満における通学時間別の疲労感は， 男子では神経感覚的疲労症状， 女子では身体的疲労

症状で大きく特徴的な様相を示している． 学習時間１時間以上２時間未満における通学時間別の疲労感は， 男

子では通学時間が長くなるにつれて身体的疲労症状を示すが，女子では目立った変動を示さなかった．これは，

女子の場合， 男子とは異なり１時間以上２時間未満程度の学習時間であっても生体への負担が大きくなってしま

うためと考えられる．

　

平均的睡眠時間で朝食摂取者という健康的な生活をしていても， 女子の場合とは異なり男子では通学時間

が長くなると身体的及び神経感覚的疲労症状が大きい傾向を示した．

　

通学時間別の項目別訴え率は， 男子では５項目中４項目， 女子では６項目中３項目が身体的症状に集中してい

ることから， 通学時間による疲労感は身体的疲労症状として現れ易いものと考えられる．

通学時間と生活行動要因との関連性を見ると，通学時間が長くなる程睡眠時間やテレビ視聴時間が少なく，

逆に学習時間や塾・習い事の回数は多くなっている． この事は， 恐らく通学時間が長くても学力増進に有利

な学校に通学させたい教育熱心な家庭の児童生徒がいるためと考えられる．

（７５）
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論

本研究は， 小学校第５・６学年を対象として， 主に通学時間の長短が疲労感に与える影響を明らかにすると

共に， 同一生活背景における通学時間と疲労感との関連について検討した．

　

１． 通学時間別の疲労感は， １群及びＴにおいて， 男子では通学時間６０分以上， 女子では４５分以上で大き

かった．

２． 睡眠８時間未満において， 男子では通学時間６０分以上で１群の疲労感が大きかったが， 女子では変動は

認められなかった．

　

３． 朝食摂取者における通学時間別疲労感は， １群， 皿群及びＴにおいて， 男子では６０分以上， 女子では

４５分以上で大きかった．

　

４． 学習時間１時間未満において， 疲労感は男子では皿群で通学時間６０分以上， 女子では１群で通学時間４５

分以上で大きかった． 学習時間１時間以上２時間未満において， 疲労感は男子では工群で通学時間６０分以上で

大きかった．

　

５． 平均的睡眠時間で朝食摂取者の通学時間６０分以上の場合， 疲労感が男子ではｍ群で大きかったが， 女

子では変動は認められなかった．

　

６． 通学時間別の項目別訴え率は， 男女とも， 通学時間が長い程， 工群で訴え率の高い項目が男子で４項目，

女子で３項目に認められた．

　

７． 通学時間が長くなる程， 睡眠時間やテレビ視聴時間が短くなるが， 逆に学習時間， 塾・習い事の回数

が多かった．

　

これらの事から， 小学生の疲労発現には通学時間が一要因であり， 男子では６０分以上， 女子では４５分以上

の通学時間で顕著であり， これに睡眠時間， 朝食摂取状況及び学習時間の生活行動要因が関与していること

が示唆された．

　

なお， 本研究の要旨は， 第４２回日本学校保健学会 （千葉，１９９５年） 及び第３０回北海道学校保健学会 （札幌，

１９９５年） において発表した．
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