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◇年齢別睡眠時間◇ 
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[系列名] 

[系列名] [系列名] 

[系列名] 

[系列名] 

[系列名] 

[系列名] 

[系列名] 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

◇1日（1440分）の生活時間の割り当て（平成28年）◇ 

日本人の睡眠時間と生活習慣の現状は？ 

（分） 

小学生 

中学生 

高校生 

大学・大学院生 

必要な睡眠時間： 6 時間（360分）以上 8 時間（480分）未満 by厚生労働省 

平日 
平日 休日 

  0 

（分） 

15～19歳の平日の睡眠時間が短くなっている 通学者の平日と休日の睡眠時間の差が1番大きい 

どの年を見ても高校生の睡眠時間が1番少ない！ 
            平成28年の高校生と大学・大学院生の開きが広いのはなぜだろう？ 

高校生は睡眠時間が短くその分、学業に時間を当てている 
           大学・大学院生は睡眠時間が増える代わりに学業の時間が減っている 
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平成28年社会生活基本調査（総務省統計局） 

平成28年社会生活基本調査（総務省統計局） 

平成8 平成13 平成18 平成23 平成28年社会生活基本調査（総務省統計局） 

休日 

0 720 288 432 576 864 1008 1152 1296 1440 144 

※その他の1次活動（身の回りの用事・食事）  
※※その他の2次活動（介護、看護・育児・買い物） 
※※※3次活動（移動（通勤通学以外）・メディア閲覧・休養・くつろぎ・学習、自己啓発、訓練（学業以外）・趣味、娯楽・スポーツ・ボランティア活動、社会参加活動・交際、付き合い・受診、療養・その他） 

（分） 

高校生は休日にしっかり寝ている分、平日は学業などに励んでいる！ 
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平成28年社会生活基本調査（総務省統計局） 

※ ※※ 

※※※ 

高校生 

大学・ 
大学院生 


