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舟山市中小学生睡眠情况调查
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摘要：目的 了解浙江省舟山市中小学生睡眠情况，为开展中小学生睡眠质量干预提供参考。方法 于2019年10月，

采用整群随机抽样方法抽取舟山市1个城区和1个县区为监测点，选择小学四~六年级、初中一~三年级和高中一~三年

级学生为调查对象。采用2019年全国学生常见病和健康影响因素监测及干预项目调查问卷收集性别、年级、是否住校、

居住地、家庭作业时间和课外辅导班时间等资料。参考《综合防控儿童青少年近视实施方案》，小学生睡眠时间≥10 h/d，
初中学生≥9 h/d，高中学生≥8 h/d为睡眠充足，分析中小学生睡眠充足率。结果 调查3 042人，其中男生1 587人，

占 52.17%；女生 1 455 人，占 47.83%。小学 996 人，占 32.74%；初中 1 030 人，占 33.86%；普通高中 758 人，占

24.92%；职业高中 258人，占 8.48%。小学、初中、普通高中和职业高中学生睡眠时间分别为（9.23±1.10）、（8.09±
1.05）、（7.20±1.26）和（7.97±1.03） h，睡眠充足分别为262、235、171和172人，睡眠充足率分别为26.31%、22.82%、

22.56% 和 66.67%。四年级 （33.63%） 和家庭作业时间<1 h （34.53%） 的小学生睡眠充足率较高；初一年级

（37.76%）、住校（40.00%）、县区（30.87%）、家庭作业时间<1 h（34.69%）和课外辅导班时间<1 h（33.33%）的初中

学生睡眠充足率较高；男生（28.03%）、高一年级（28.30%）、住校（26.18%）和城区（25.83%）的普通高中学生睡眠

充足率较高；男生（69.06%）和住校（73.14%）的职业高中学生睡眠充足率较高。结论 舟山市中小学生睡眠充足率

较低，建议减少家庭作业时间和课外辅导班时间，保证中小学生充足睡眠。
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Investigation on sleep quality among primary and middle school students
in Zhoushan City
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Abstract: Objective To investigate the sleep status among primary and middle school students in Zhoushan City, Zheji⁃
ang Province, so as to provide insights into improving the sleep quality among primary and middle school stu⁃
dents. Methods A district and a county was selected using the cluster random sampling method from Zhoushan City
in October, 2019, and grades 4 to 6 primary school students, junior high school and high school students were sampled
as the study subjects. Students' gender, grade, residing in schools, duration of homework and duration of extracurricular
classes were collected using the questionnaires of the 2019 national program for common diseases and health risk fac⁃
tors surveillance and intervention program among Chinese students. According to the Plan for the Comprehensive Preven⁃

tion and Control of Myopia among Children and Adolescents, daily sleep duration of 10 h and longer among primary
school students, 9 h and longer among junior high school students and 8 h and longer among high school students
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were defined as adequate sleep, and the proportion of adequate sleep was estimated among primary and middle school
students. Results Totally 3 042 students were enrolled, including 1 587 boys (52.17%) and 1 455 girls (47.83%), 996
primary school students (32.74%), 1 030 junior high school students (33.86%), 758 ordinary high school students
(24.92%) and 258 vocational high school students (8.48%). The mean sleep duration was (9.23±1.10) h among primary
school students, (8.09±1.05) h among junior high school students, (7.20±1.26) h among ordinary high school students
and (7.97±1.03) h among vocational high school students, respectively, and the proportion of adequate sleep was 26.31%
among primary school students, 22.82% among junior high school students, 22.56% among ordinary high school students
and 66.67% among vocational high school students, respectively. A relatively higher proportion of adequate sleep was
seen among primary school students in Grade 4 (33.63%) and with homework duration of less than 1 h (34.53%);
among junior high school students in Grade 1 (37.76%), residing in schools (40.00%), studying in county schools
(30.87%), with homework duration of less than 1 h (34.69%) and less than 1 h duration of extracurricular classes
(33.33%); among male ordinary high school students (28.03%), and ordinary high school students in Grade 1 (28.30%),
residing in schools (26.18%) and studying in district schools (25.83%); among male vocational high school students
(69.06%) and vocational high school students residing in schools (73.14%). Conclusion The proportion of adequate
sleep is low among primary and middle school students in Zhoushan City. The homework duration and duration of extra⁃
curricular classes are recommended to be reduced to ensure adequate sleep among primary and middle school students.
Keywords: sleep duration; sleep qualtiy; primary and middle school student

充足的睡眠是儿童青少年健康成长的重要条件，

睡眠不足会导致精神萎靡、食欲不振和学习效率下

降，是肥胖、视力不良等学生常见病的危险因

素［1-2］。2010 年我国 9~18 岁汉族中小学生睡眠状况

调查结果显示，仅 39.09% 的中小学生每天睡眠时间

超过 8 h［3］。《中国国民心理健康发展报告（2019—
2020）》指出，青少年睡眠不足现象持续恶化，各学

段青少年睡眠时间均呈下降趋势［4］。儿童青少年睡

眠不足问题已成为重要的公共卫生问题。目前，我国

关于儿童青少年睡眠质量的调查研究较多，但受样本

量和调查区域等的影响，调查结果差异较大［5-7］。本

研究于 2019 年对舟山市中小学生的睡眠时间进行调

查，分析不同学段学生睡眠时间差异，为开展中小学

生睡眠质量干预提供参考。

1 对象与方法

1.1 对象 选择舟山市小学、初中和高中学生为调

查对象。调查对象或其监护人签署知情同意书。

1.2 方法 于 2019 年 10 月，采用整群随机抽样方

法抽取舟山市 1 个城区和 1 个县区为监测点；从抽

中的城区随机选择 2 所小学、2 所初中、2 所普通高

中和 1 所职业高中，县区随机选择 2 所小学、2 所

初中和 1 所普通高中；选择抽中学校的小学四~六年

级、初中一~三年级和高中一~三年级的班级为整体，

每个年级至少抽取 80 名学生为调查对象。采用 2019
年全国学生常见病和健康影响因素监测及干预项目调

查问卷收集调查对象的性别、年级、是否住校、居住

地、家庭作业时间和课外辅导班时间等资料。参考

《综合防控儿童青少年近视实施方案》［8］，小学生睡

眠时间≥10 h/d，初中学生≥9 h/d，高中学生≥8 h/d
为睡眠充足。分析不同性别、年级、是否住校、居住

地、家庭作业时间和课外辅导班时间的中小学生睡眠

充足率。

1.3 统计分析 采用 EpiData 3.0 软件录入数据，采

用 SPSS 25.0 软件统计分析。定性资料采用相对数描

述，组间比较采用 χ2 检验，进一步两两比较采用 χ2

分割法。定量资料服从正态分布，采用均数±标准差

（x̄ ± s）描述。检验水准 α=0.05。
2 结 果

2.1 舟山市中小学生睡眠情况 调查 3 042 人，其

中男生 1 587 人，占 52.17%；女生 1 455 人，占

47.83%。小学 996 人，占 32.74%；初中 1 030 人，

占 33.86%；普通高中 758 人，占 24.92%；职业高中

258 人，占 8.48%。小学、初中、普通高中和职业高

中学生睡眠时间分别为（9.23±1.10）、（8.09±1.05）、

（7.20±1.26）和（7.97±1.03） h。小学、初中、普通

高中和职业高中学生睡眠充足分别为 262、235、171
和 172 人，睡眠充足率分别为 26.31%、22.82%、

22.56% 和 66.67%。

2.2 舟山市中小学生睡眠充足率比较 不同年级和

家庭作业时间的小学生睡眠充足率比较，差异均有统

计学意义（P<0.05）；其中，小学四年级学生睡眠充

足率高于五年级（P=0.032）和六年级（P=0.016）学

生；家庭作业时间<1 h （P=0.001） 和 1~<2 h （P=
0.006）的学生睡眠充足率均高于家庭作业时间≥3 h
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的学生，家庭作业时间 2~<3 h（P=0.023）的学生睡

眠充足率低于家庭作业时间≥3 h 的学生。

住校初中学生睡眠充足率高于走读学生 （P<

0.05）。县区初中学生睡眠充足率高于城区学生（P<

0.05）。不同年级、家庭作业时间和课外辅导班时间

的初中学生睡眠充足率比较，差异均有统计学意义

（P<0.05）； 其 中 ， 初 一 （P=0.006） 和 初 二 （P=
0.014）学生睡眠充足率高于初三学生；家庭作业时

间<1 h （P=0.003）、1~<2 h （P=0.027） 和 2~<3 h
（P=0.034）的初中学生睡眠充足率高于家庭作业时

间≥3 h 的学生；课外辅导班时间<1 h （P=0.007）、

1~<2 h （P=0.024）、2~<3 h （P=0.038）和无课外辅

导班（P=0.001）的初中学生睡眠充足率高于课外辅

导班时间≥3 h 的学生。

普通高中男生睡眠充足率高于女生（P<0.05）。

住校普通高中学生睡眠充足率高于走读学生 （P<

0.05）。城区普通高中学生睡眠充足率高于县区学生

（P<0.05）。不同年级和家庭作业时间的普通高中学生

睡眠充足率比较，差异均有统计学意义（P<0.05）；

其中，高一（P=0.025）和高二（P=0.042）学生睡眠

充足率高于高三学生；家庭作业时间<1 h（P=0.024）
和 1~<2 h（P=0.035）的学生睡眠充足率高于家庭作

业时间≥3 h 的学生，家庭作业时间 2~<3 h （P=
0.014）的学生睡眠充足率低于家庭作业时间≥3 h 的

学生。

职业高中男生睡眠充足率高于女生（P<0.05）。

住校职业高中学生睡眠充足率高于走读学生 （P<

0.05）。见表 1。

表 1 舟山市中小学生睡眠充足率比较

Table 1 Proportion of adequate sleep among primary and middle school students in Zhoushan City

性别Gender
男Male
女Female

χ2 值

P值

年级Grade
四/一Four/one
五/二/Five/two
六/三/Six/three

χ2 值

P值

住校Residing in schools
是Yes
否No

χ2 值

P值

居住地Residence
城区District
县区County

χ2 值

P值

482
514

336
347
313

—

—

513
483

131（27.18）
131（25.49）

0.367
0.544

113（33.63）
72（20.75）
77（24.60）

14.254
0.001

—

—

130（25.34）
132（27.33）

0.507
0.476

536
494

331
373
326

260
770

502
528

126（23.51）
109（22.06）

0.304
0.581

125（37.76）
80（21.45）
30 （9.20）
106.020
<0.001

104（40.00）
131（17.01）

84.441
<0.001

72（14.34）
163（30.87）

54.682
<0.001

346
412

265
248
245

317
441

511
247

97（28.03）
74（17.96）

10.924
0.001

75（28.30）
68（27.42）
28（11.43）

92.835
<0.001

83（26.18）
88（19.95）

17.336
<0.001

132（25.83）
39（15.79）

10.299
0.006

223
35

82
80
96

175
83

258
—

154（69.06）
18（51.43）

4.231
0.040

56（68.29）
60（75.00）
56（58.33）

7.153
0.128

128（73.14）
44（53.01）

14.798
0.001

172（66.67）
—

—

—

项目 Item

小学Primary school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

初中 Junior high school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

普通高中Ordinary
high school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

职业高中Vocational high
school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］
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家 庭 作 业 时 间 Duration of
homework/（h/d）
<1
1~
2~
≥3
不详Uncertain

χ2 值

P值

课外辅导班时间Duration of
extracurricular classes/（h/d）
<1
1~
2~
≥3
不详Uncertain
无None

χ2 值

P值

139
491
253
95
18

32
215
210
355
12

172

48（34.53）
145（29.53）
47（18.58）
22（23.16）
0 （0）
21.236
<0.001

12（37.50）
64（29.77）
50（23.81）
97（27.32）
1 （8.33）

38（22.09）
7.837
0.165

49
189
385
377
30

36
118
167
397
21

291

17（34.69）
61（32.28）

105（27.27）
45（11.94）
7（23.33）
43.216
<0.001

12（33.33）
36（30.51）
32（19.16）
52（13.10）
3（14.29）

100（34.36）
51.688
<0.001

44
107
205
389
13

70
105
99

119
17

348

12（27.27）
18（16.82）
64（31.22）
72（18.51）
5（38.46）
16.911
0.002

16（22.86）
24（22.86）
15（15.15）
25（21.01）
6（35.29）

85（24.43）
5.554
0.352

86
126
24
10
12

52
18
3
1
4

180

54（62.79）
83（65.87）
19（79.17）
7（70.00）
9（75.00）
2.730
0.604

31 （59.62）
16 （88.89）
2 （66.67）
0 （0）
4（100.00）

119 （66.11）
9.188
0.102

项目 Item

小学Primary school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

初中 Junior high school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

普通高中Ordinary
high school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

职业高中Vocational high
school

调查人数

Respondents

睡眠充足

Adequate
sleep

［n（%）］

3 讨 论

儿童青少年睡眠时间与身心健康密切相关，但受

多种因素影响，睡眠不足情况十分普遍，我国儿童青

少年睡眠不足率超过 50%［9］。睡眠缺乏不仅会影响

学习和身体发育，也是引发抑郁和焦虑情绪的主要原

因［10-12］。为改善儿童青少年睡眠缺乏状况，《健康中

国行动（2019—2030 年）》倡导小学、初中和高中

学生每天睡眠时间分别不少于 10 h、9 h 和 8 h。
本次调查结果显示，舟山市中小学生睡眠时间均

低于《综合防控儿童青少年近视实施方案》要求，小

学、初中、普通高中和职业高中学生睡眠充足率分别

为 26.31%、22.82%、22.56% 和 66.67%，高于陶然

等［13］对我国小学（3.90%）、初中（7.18%）和高中

学生（6.19%）的调查结果。龙鑫等［14］调查北京市

小学四～六年级学生睡眠充足率为 11.53%，睡眠时

间主要受学校所属行政区规划、年级、户籍和周末运

动时间的影响。孙力菁等［15］调查上海市小学生睡眠

充足率为 7.0%，年级和体力活动频率是主要影响因

素。提示我国中小学生普遍存在睡眠不足，需要加强

健康教育，保证儿童青少年的睡眠时间。

女生睡眠充足率较低，考虑女生更为敏感，情绪

波动较大，尤其在面对学习压力和人际关系时，易产

生焦虑情绪而失眠，导致睡眠时间减少。各学段的高

年级学生睡眠充足率均较低，可能与课业负担加重，

升学压力增加，学习时间延长从而压缩了睡眠时间有

关。课外辅导班和家庭作业时间也会影响中小学生睡

眠时间，与既往研究结果［10］一致，提示学校应适当

减轻学生校外课业负担，家长应合理规划课外辅导班

时间，避免学习任务过多占用睡眠时间，影响学生课

堂学习质量。另有研究显示，在学习过程中，手机、

平板电脑等电子产品的过度使用可能会降低学习效

率，增加不必要的学习时间，导致睡眠时间减少［16］。

综上所述，舟山市中小学生睡眠充足率较低，学

表 1（续） Table 1 (continued)
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生、家长、老师和相关部门应共同努力，采取针对性

措施保证中小学生充足睡眠。
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