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~臺灣幼兒發展調查資料庫分析~
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緣起：幼兒睡眠的重要

睡眠時數不
足影響大腦
發展，對孩
童認知、學
習、生理、
心理等都有
負面影響

(Gomez, et al., 
Taylor et al., 2023; 
Yang et al., 2022; 
Yoo et al., 2007)

幼年時睡
眠品質差，
造成青少
年時期生
理、焦慮、
憂鬱等問
題

(Shimizu et al., 
2021)

亞洲國家0-3

歲嬰幼兒睡
眠時數比歐
美國家少1-2

小時，臺灣
於排名倒數
第4

( Mindell et al., 

2010)

近年來兒童
與青少年普
遍睡眠不足
與電子產品
使用時間增
加有關

(Breda et al., 2023; 
Tambalis et al., 2018)
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緣起：幼兒睡眠的重要

• 新聞：「每晚睡6小時」國小兄妹滿檔作息表掀熱議
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緣起：幼兒睡眠的重要

• 衛福部對幼兒睡眠時數的建議
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分析重點

臺灣幼兒睡眠

狀況

睡眠時數

就寢時間

睡眠品質

幼兒睡眠狀況與

其發展的關係

• 認知發展

• 語言發展

• 社會發展

• 情緒發展

• 身體動作發展

• 整體發展

影響幼兒睡眠

品質的因素

• 多元學習環境

• 電子產品使用
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研究樣本

• 國科會補助：臺灣幼兒發展調查資料庫 (KIT)

• 研究樣本：全臺灣5,502名幼兒，長期追蹤、具代表性
(105.4.1~106.6.30出生，排除重大傷病、身心障礙和發展遲緩幼兒)

• 資料來源：家長問卷 (1、2、3歲)

4.9

28.1

67

家庭社經占比

低社經 中社經 高社經

48.6

51.4

性別占比

女孩 男孩

KIT
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分析題目（幼兒睡眠狀況）

這孩子平常時(非假日)的睡覺狀況如何？

固定：大概 點上床睡覺

每天睡眠總計時間約 小時

您覺得這孩子的睡眠品質

(1=差，2＝不佳， 3＝普通，4＝好）
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幼兒睡眠時數

• 各年齡平均睡眠時數

• 嚴重睡眠不足的比例，隨年齡成長而倍增

11小時最低標準：1歲 3 %、2歲近5 %、3歲超過一成 (11.8%) 

（11.8%）
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衛福部(2022)每日睡
眠時數(含午休)建議
➢ 學齡前兒童：

11~14小時

１歲 2歲 3歲

平均數 12小時又59分 12小時又14分 11小時又38分

標準差 1小時又20分 1小時又6分 59分
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• 以衛福部建議幼兒最低睡眠時數標準11 小時推估
（假設上午 7 點起床，午睡2 小時，推估需於10點前就寢）

➢ 超過10點以後就寢（晚睡）的比例偏高 (約五成）

幼兒就寢時間
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• 在睡眠時間不足11小時（最低標準）的臺灣幼兒中：

就寢時間在晚上10點後（晚睡）的比例偏高(六、七成）
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73.7%

幼兒就寢時間
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幼兒睡眠品質

• 三至四成幼兒未有好的睡眠品質（家長觀察）
• 1歲：超過四成（43.5%）

• 2歲：超過三成（35.0%）

• 3歲：接近三成（29.3%）

• 隨著幼兒年齡增長，睡眠品質不佳比例降低

睡眠品質 1 歲 2 歲 3 歲

差 6.8 4.5 3.4

普通 36.7 30.5 25.9

好 56.5 65.0 70.7
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分析重點

臺灣幼兒睡眠

狀況

睡眠時數

就寢時間

睡眠品質

幼兒睡眠狀況與

其發展的關係

• 認知發展

• 語言發展

• 社會發展

• 情緒發展

• 身體動作發展

• 整體發展

影響幼兒睡眠

品質的因素

• 多元學習環境

• 電子產品使用
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不同睡眠時數幼兒發展的差異

• 以衛福部建議最低睡眠時數標準11小時計算

➢ 「睡眠充足」（11小時以上）幼兒的發展，顯著優於「睡眠不足」
（不到11小時）幼兒，且具有跨時點的差異 (t=2.87~5.83, p<.001~.01)

➢ 發展：認知、語言、社會、情緒、身體動作和整體發展

1歲

• 1~2歲整體發展(t=3.18~4.11, p<.001~.01)

• 認知、語言、社會、情緒、身體動作(t=2.19~3.91, 

p<.001~.05)

2歲

• 2~3歲整體發展(t=2.67~4.26, p<.001)

• 認知、語言、社會、情緒(t=2.36~4.36, p<.001~.01)

3歲

• 3歲整體發展(t=3.35, p<.01)

• 認知、語言、社會、情緒、身體動作(t=2.26~4.20, 

p<.001~.05)
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不同就寢時間幼兒發展的差異

• 以衛福部建議最低睡眠時數標準11小時計算

（假設上午7點起床，午睡2小時，推估需於10點前就寢）

➢ 「10點前就寢組」幼兒的發展顯著優於「10點後就寢組」（晚

睡）幼兒，且具有跨時點的差異 (t=2.98 ~4.54, p<.001~.01)

1歲

• 2~3歲整體發展(t=3.02 ~3.17, p<.01)

• 認知、語言、社會(t=2.23~4.74, p<.001~.05)

2歲

• 3歲整體發展(t=2.98, p<.01)

•認知、語言、社會(t=2.95~3.92, p<.001~.01)

3歲

• 3歲整體發展(t=4.54, p<.001)

• 認知、語言、社會、身體動作(t=2.97~6.17, p<.001~.01)
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不同睡眠品質幼兒發展的差異

• 「睡眠品質好」幼兒的發展顯著優於「睡眠品質不夠好」幼
兒，且具有跨時點的差異 (F=13.58~48.10, p<.001)

1歲

• 1~3歲整體發展(F=14.63~29.80, p<.001)

• 認知、語言、社會、情緒、身體動作(F=8.57~29.80, p<.001)

2歲

• 2~3歲整體發展(F=32.85~48.10, p<.001)

• 認知、語言、社會、情緒、身體動作(F=4.15~49.67, 

p<.001~.05)

3歲

• 3歲整體發展(F=43.41, p<.001)

• 認知、語言、社會、情緒、身體動作(F=18.21~50.43, 

p<.001)
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幼兒睡眠時數與其發展的關係
睡眠時數 1歲 2歲 3歲

1歲

認知 **

語言 **

社會 **

情緒
身體 *

整體發展 **

2歲

認知 ** **

語言 ** **

社會 ** **

情緒 *

身體 ** **

整體發展 ** **

3歲

認知 ** ** **

語言 ** ** **

社會 ** ** **

情緒 ** ** **

身體 ** ** **

整體發展 ** ** **

睡眠愈充足，
幼兒發展愈佳；
具有跨時點的關係

註：**p< .01; *p< .05
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幼兒就寢時間與其發展的關係
就寢時間 1歲 2歲 3歲

1歲

認知
語言
社會
情緒 *

身體
整體發展

2歲

認知 ** **

語言 ** *

社會 *

情緒
身體

整體發展 **

3歲

認知 ** ** **

語言 ** ** **

社會 ** ** **

情緒 **

身體 ** ** **

整體發展 ** ** **

愈早就寢，
幼兒發展愈佳；
具有跨時點的關係

註：**p< .01; *p< .05
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幼兒睡眠品質與其發展的關係
睡眠品質 1歲 2歲 3歲

1歲

認知 **

語言 **

社會 **

情緒

身體 **

整體發展 **

2歲

認知 ** **

語言 ** **

社會 ** **

情緒 **

身體 ** **

整體發展 ** **

3歲

認知 ** ** **

語言 ** ** **

社會 ** ** **

情緒 ** ** **

身體 ** ** **

整體發展 ** ** **

睡眠品質愈佳，
幼兒發展愈好；
具有跨時點的關係

註：**p< .01; *p< .05
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幼兒睡眠情形對其整體發展的影響

• 1歲時睡眠情形
➢ 排除家庭社經影響，幼兒在1歲時的睡眠情形(睡眠時數、睡眠品質)

可顯著解釋1、2、3歲時的整體發展

就寢

時間

睡眠

時數

睡眠
品質

1歲睡眠情形

2歲整體發展***

1歲整體發展***

3歲整體發展***

註：***p< .001
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幼兒睡眠情形對其整體發展的影響

• 2歲時睡眠情形
➢ 排除家庭社經影響，幼兒在2歲時的睡眠情形(睡眠時數、睡眠品質)

可顯著預測2、3歲時的整體發展

就寢

時間

睡眠

時數

睡眠
品質

2歲睡眠情形

3歲整體發展***

2歲整體發展***

註：***p< .001
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幼兒睡眠情形對其整體發展的影響

• 3歲時睡眠情形
➢ 排除家庭社經影響，幼兒在3歲時的睡眠情形(就寢時間、睡眠時數、

睡眠品質)可顯著預測3歲時的整體發展

就寢

時間

睡眠

時數

睡眠
品質

3歲睡眠情形

3歲整體發展***

註：***p< .001
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分析重點

臺灣幼兒睡眠

狀況

睡眠時數

就寢時間

睡眠品質

幼兒睡眠狀況與

其發展的關係

• 認知發展

• 語言發展

• 社會發展

• 情緒發展

• 身體動作發展

• 整體發展

影響幼兒睡眠

品質的因素

• 多元學習環境

• 電子產品使用
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分析題目

• 我帶這孩子拜訪親友或請親友到家裡來玩。

• 我帶這孩子到住家外面看看玩玩（例如：公園、市場、廟
口）。

• 我帶這孩子去書店或圖書館。

• 我讓這孩子玩按壓、抓取、踢腿、推、拉的物品（例如：球
類、學步車）。

多元學習環境（1-4分）

• 這孩子平均每天看多久電視

• 除了電視，這孩子平均每天接觸多久電子產品（例如：電腦、
平板、手機）

電子產品使用時間 (電視+其他電子產品)
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多元學習環境與幼兒睡眠品質的關係

睡眠品質→ 1歲 2歲 3歲

1歲

拜訪 ** ** *

戶外 * ** *

書店
物品 *

整體 ** ** **

2歲

拜訪 ** **

戶外 ** **

書店 ** *

物品 ** **

整體 ** **

3歲

拜訪 **

戶外 **

書店 *

物品 **

整體 **

註：拜訪=拜訪親友; 戶外=住家外面看看玩玩; 書店=書店或圖書館;
物品=玩按壓、抓取、踢腿、推、拉的物品；整體=整體多元學習環境

• 學習環境愈多
元，幼兒睡眠
品質愈佳；

• 具有跨時點的
關係
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使用電子產品時間與幼兒睡眠品質的關係

• 幼兒使用電子產品時間愈長，睡眠品質愈差；

具有跨時點的關係

• 幼兒使用電子產品時間(2022 年記者會)

幼兒使用電子產品時間

睡眠品質 1歲 2歲 3歲

1 歲 **

2 歲 ** **

3 歲 ** ** **

幼兒使用電子產品時間 衛福部建議

1 歲 35分鐘 2歲以下嬰幼兒避免看螢幕

2 歲 1小時30分鐘 大於2歲，每日不要超過1

小時3 歲 1小時50分鐘



小結

睡眠時數

• 依據衛福部標準，
臺灣1-3歲幼兒睡眠
不足比例逐齡增加

• 幼兒睡的愈少，其
發展（認知、語言、
社會、情緒、身體
動、整體）愈差

• 睡眠不足幼兒，晚
睡比例偏高

就寢時間

• 臺灣1-3歲幼兒晚睡
比例偏高

• 幼兒愈晚就寢，其
發展（認知、語言、
社會、情緒、身體
動、整體）愈差

睡眠品質

• 幼兒睡眠品質愈佳，
其發展（認知、語
言、社會、情緒、
身體動、整體）愈
好

• 有利因子：家庭提
供多元學習環境頻
率愈高，幼兒睡眠
品質愈佳

• 不利因子：幼兒使
用3C產品時間愈長，
其睡眠品質愈差
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建議：家庭

• 足夠睡眠時數
➢ 以衛福部建議睡眠總時數為11-14小時推估（含午睡）：

建議晚上7：00-10：00前入睡

➢ 以最低標準11小時推估：建議9點半前就寢，不應超過10點

年齡 每日睡眠總時數(含午睡)
參考衛福部建議

最晚應就寢時間

1-2歲 11-14小時 10點前就寢
（以上午7點起床，午睡2小時估算）

3-5歲 11-14小時 9點半前就寢
（以上午7點起床，午睡.5小時估算）

註：幼兒教保及照顧服務實施準則第七條第四項規定：「午睡時間，二歲以上未滿三歲幼兒，以
不超過二小時為原則，三歲以上至入國民小學前幼兒，以不超過一小時三十分鐘為原則」
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建議：家庭

• 良好睡眠品質

• 例如:

• 帶孩子拜訪親友

• 到住家外面看看玩玩

• 去圖書館

• 讓孩子玩按壓、抓取、踢、推、拉的物品

提供多元學習環境

• 參考衛福部建議

• 2歲以下嬰幼兒避免看螢幕

• 大於2歲每日不要超過1小時，且用眼30分鐘，需休息10分鐘

減少電子產品的使用
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建議：機構(托嬰中心、幼兒園、親子館）

• 提供幼兒多元體能活動

• 提供幼兒多元學習環境

安排多元活動

• 透過親職活動、電子佈告欄或聯絡簿等
推廣幼兒睡眠的重要性及相關的訊息

加強親職推廣
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建議：政策

• 衛福部
管道 內容

兒童健康手冊 1.衛教資料：增加嬰幼兒睡眠資訊 (例如：睡眠時數)
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建議：政策

• 衛福部
管道 內容

兒童健康手冊 2.家長紀錄事項、衛教紀錄表：記錄孩子睡眠狀況
(例如：入睡時間、睡眠時數)
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建議：政策

• 衛福部
管道 內容

健康九九+網站 【兒童健康館】：增加幼兒睡眠議題，加強推廣

健康九九+網站
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建議：政策

• 衛福部
管道 內容

育兒親職網 宣導如何幫助孩子提升睡眠品質

育兒親職網
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建議：政策

• 衛福部
管道 內容

醫療院所 增加嬰幼兒睡眠相關的衛教文宣

托育人員/親子館
(托育資源中心)

人員研習
每年18小時研習主題，納入幼兒睡眠相關議題

健康促進計畫 幼兒園階段，納入幼兒睡眠建議，加以推廣
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建議：政策

• 教育部

管道 內容

教保服務人員研習 每年18小時研習主題中，納入幼兒睡眠相關
議題

家庭教育推展人員研習 每年至少4小時研習主題中，納入幼兒睡眠
相關議題
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結語

~搖嬰仔歌~

嬰仔嬰嬰睏
一暝大一吋
嬰仔嬰嬰惜
一暝大一尺
搖囝日落山
抱囝金金看
你是我心肝
驚你受風寒

…

曲：呂泉生
詞：蕭安居/廬雲生
https://www.youtube.com

/watch?v=_bYh_qDYtmE

~搖籃曲~

快快睡 我寶貝
窗外天已黑
小鳥回巢去
太陽也休息

到天亮 出太陽
又是鳥語花香
到天亮 出太陽
又是鳥語花香

曲：布拉姆斯
詞：李抱忱
https://youtu.be/D6xCa4

EiNcU

《地球寶寶晚安》
圖文：幾米

《 》
《 》
《 》
《
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https://www.youtube.com/watch?v=_bYh_qDYtmE
https://youtu.be/D6xCa4EiNcU
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謝謝

《地球寶寶晚安》
圖文：幾米


