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The effect of routine walks on sleep in children 
 

Akiko Shikano * 
Shingo Noi* 

 

The increasing incidences of children with sleep are of concern in Japan. In this 
study, we confirmed that melatonin rhythm was improved during attendance of a 
long-term camp (30 nights and 31 days) (Noi et al., 2009; Noi et al., 2013). However, 
it is not easy to implement the long-term camp in a real-world setting. Therefore, 
the challenge has been to determine which principles of the long-term camp are 
most effective in real-world settings. In this context, the routine walk practiced in 
the nursery has recently attracted attention. This study assessed the effects of 
routine walking on sleep in infants.  

This study included 44 infants who routinely walked for around an hour. The 
survey was performed in December 2015. Saliva samples were collected at night 
(21:00 p.m.) and the next morning (6:30 a.m.) on both “walk days” and “no-walk 
days.” Additionally, responses to a questionnaire about living conditions were 
collected both days. The results were as follows: 1) The mean salivary melatonin 
concentrations at each measurement time during the walk days and no-walk days 
were obtained to observe the transitions. The results showed that the transitions in 
the melatonin concentrations during the walk days were clearly different from 
those during the no-walk days. 2) The percentage of secretion type of salivary 
melatonin concentrations was "morning-type (21:00 p.m. > 6:30 a.m.) higher in the 
no-walk days than walk days. 3) The percentage of the person whom the situation of 
the falling asleep answered "It was very good." was higher in walk days than 
no-walk days. 

Exposure to light (Mishima et al., 2001) during the daytime is well known to 
increase nocturnal melatonin concentrations. Thus, the result of this study 
supports the results of these precedence studies. Based on these findings, we 
conclude that routine walking in the nursery may be an effective solution to sleep 
and execution function problems among Japanese children. 
 
Key Words salivary melatonin exposure to light physical exercise 
 
* Nippon Sport Science University 7-1-1 Fukasawa, setagaya-ku, Tokyo 158-8508  
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表 1 散歩なし・あり別にみた就床時刻，起床時刻，睡眠時間，スクリーンタイム，夕食開始時刻，入浴開始
時刻，寝つき・中途覚醒・目覚めの状況 

  
散歩要因 

 散歩なし 
（n=32） 

散歩あり 
（n=32） 検定 

就床時刻 a  21:41（25） 21:41（30） N.S.  

起床時刻 a   6:59（31）  6:58（31） N.S.  

睡眠時間 a  9h18m（35） 9h17m（31） N.S.  

スクリーンタイム a    93m（68）   95m（60） N.S.  

夕食開始時刻 a  19:11（41） 19:02（31） N.S.  

入浴開始時刻 a  19:42（67） 19:43（63） N.S.  
寝つき b とても良かった  11（34.4） 19（59.4） 

* 
 

とても良くはなかった  21（65.6） 13（40.6）  
中途覚醒 b とても良かった  26（81.3） 26（81.3） 

N.S. 
 

とても良くはなかった   6（18.8）  6（18.8）  
目覚め b とても良かった  10（31.3）  9（28.1） 

N.S. 
 

とても良くはなかった  22（68.8） 23（71.9）  

注 1）a：数値は mean（S.D.）を示す．b：数値は n（%）を示す． 

注 2）「寝つき」「中途覚醒」「目覚め」における「とても良くはなかった」は、「どちらかといえば良かった」と「どちらかといえば悪かった」と「とても悪かった」
の回答を合算した． 

注 3）就床時刻，起床時刻，睡眠時間，スクリーンタイム，夕食開始時刻，入浴開始時刻に関する統計処理には対応のある t検定を，寝つき，中途覚醒，目覚めに関
する統計処理にはχ2検定を用いた．*：p<0.05，N.S.: not significant 
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図1　対象者別にみた唾液メラトニン濃度の経時的変化 
　na：「夜」＞「朝」の人数（割合） 
　nｂ：「夜」＜「朝」の人数（割合） 
　nc：「夜」=「朝」の人数（割合） 

図2 散歩なし・あり別にみた唾液メラ
トニン濃度の経時的変化 
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表 2 散歩要因，時間帯要因を考慮した唾液メラトニン濃度の二元配置分散分析の結果 a 
 時間帯 主効果 b 交互作用 b 

夜 朝 散 歩 時間帯 期間×時間帯 

散 歩 な し 

あ り 

6.0±8.5 

8.0±7.6 

7.7±6.0 

6.7±6.7 

0.266 0.016 1.709 

a：n=29，mean±S.D.，単位：pg/ml 
b；繰り返しのある二元配置分散分析による F 値を示す．  

 

図3　散歩なし・あり別にみた唾液メラトニン濃度の分泌タイプ 
 注）図中の数値は%を示す．χ2=2.559，df=1，N.S. 
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