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研究成果の概要（和文）：睡眠不足が脳の機能を低下させるとともに、健康を損なう原因となることがこれまで
多くの研究で明らかにされてきた。睡眠不足による悪影響は、睡眠時間が世界一短い日本人で特に深刻である。
しかし、短眠者に対して睡眠時間を増やすことがどのような効果をもたらすのかは検討されてこなかった。そこ
で睡眠時間を2時間延長したところ、感情制御、血圧、日中覚醒が改善した。さらに2週間にわたって睡眠改善を
実施したところ、睡眠の質、日中覚醒、精神的健康、自己効力感が向上した。以上より睡眠の適正な確保が感情
制御、日中覚醒、精神的健康の向上に有用であることが検証された。

研究成果の概要（英文）：Many studies revealed that lack of sleep deteriorate brain function and 
causes health hazard. Such negative effects are severe for Japanese whose sleep time is the shortest
 in the world. However, it is not clear whether sleep extension for short sleepers has positive 
effects on emotion, alertness and mental health. The present study revealed that sleep extension for
 one day of 2 hours for those whose sleep time are less than 6 hours improved emotion control, blood
 pressure, and daytime alertness. In addition, improvement of sleep-wake habit for 2 weeks enhanced 
quality of nocturnal sleep, daytime alertness, mental health, and self-efficacy. These results 
suggest that keeping appropriate sleep time is important for emotion control, daytime alertness and 
mental health. 

研究分野：実験心理学
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１．研究開始当初の背景 
睡眠不足は居眠り事故だけでなく、ネガテ
ィブ感情、肥満、免疫機能低下、高血圧、虚
血性心疾患、糖尿病など重大な健康被害を引
き起こす要因になっていることが明らかに
されている。睡眠時間がこの 50 年間で 1 時
間短縮し、今や世界最短となっている日本人
にとって、適切な睡眠時間を確保することは
緊急性を要する喫緊の課題であることが学
会レベルでも議論されている。しかし、短眠
者の中には、起床困難や日中の過剰な眠気な
ど明らかな睡眠不足症状が現れているにも
かかわらず、睡眠不足であることに無自覚な
者が数多く存在する。このような者に対して
睡眠を適正に確保するよう指導するために
は、睡眠を適正にとった場合の効果を科学的
に検証し、その研究成果に基づいて睡眠に対
する正しい知識教育を行うことが必要であ
る。しかし、睡眠不足者に対して睡眠時間を
十分にとった場合、どのようなポジティブな
効果が得られるかについては、これまで全く
検討されてこなかった。 

 
２．研究の目的 
睡眠不足によるネガティブな効果につい
ては、これまで数多くの研究が行われており、
睡眠不足によって重大な健康被害が生じる
ことが明らかにされている。しかしながら、
睡眠時間が短い人に対して睡眠時間を適正
に確保した場合、どのようなポジティブな効
果が得られるのかについては、検討されてい
ない。そこで本研究では、普段の睡眠時間が
6 時間未満で日中に眠気や居眠りを訴える人
に対して、睡眠時間延長の効果を検証した。
具体的には、普段の睡眠時間よりも睡眠時間
を延長したときの①感情制御に及ぼす効果、
②道徳的な認知的判断に及ぼす効果、③精神
的健康と日中覚醒に及ぼす効果、の 3点に絞
り実験的検討を行った。 

 
３．研究の方法 
（1）感情制御への効果 
睡眠不足を自覚しながらも普段の睡眠時
間が 6 時間未満で特性怒り（STAXI; Spiel 
berger,1988）の得点が高い女子大学生 12 名
(平均 19.4 歳)が実験に参加した。全員が普
段どおりの時間の睡眠をとる条件と、普段よ
り起床時刻を2時間遅らせることで睡眠時間
を 2時間延長した条件の両方に参加した。イ
ライラを喚起する漢字探し課題を11:00より
30 分間実施することで攻撃性を高める操作
を行い、課題前後および課題中の状態怒りと
血圧を測定した。 
 
（2）道徳的判断への効果 
普段の睡眠時間が6時間未満で睡眠不足の
愁訴のある大学生 10 名（男性 7 名、女性 3
名、平均 19.5 歳）が実験に参加した。全員
が自宅で普段どおりの睡眠をとる条件と、普
段より起床時刻を2時間遅らせることで睡眠

時間を2時間延長した条件の両方に参加した。
両条件とも道徳的な葛藤を生じさせる道徳
的ジレンマ課題と、論理推論課題を実施した。
道徳的ジレンマ課題では、①情動喚起が生じ
やすく、自己関与度が高く、不適切と判断し
やすい「個人的ジレンマ」、②情動喚起が生
じやすいが自我関与度が低く、適切と判断し
やすい「非個人的ジレンマ」、③情動喚起が
生じにくい「非道徳的ジレンマ」に関する文
章を各 10 問ずつ計 30 問提示し、「適切」か
「不適切」を判断してもらった。 
 
（3）精神的健康と日中覚醒への効果 
睡眠に関する教養教育科目を受講した大
学生 247名を対象として 2週間の睡眠日誌を
2 回記録してもらった。1 回目で自身の睡眠
習慣を把握してもらい、2 回目に睡眠問題の
改善に取り組んでもらった。睡眠の改善には
生活リズム健康法（田中, 2008）を用いた。
生体リズムを整え、睡眠を改善するのに有効
な 28項目の中から 3項目を選択してもらい、
この3項目を目標として毎日実施するよう求
めた。2 週間にわたる睡眠改善が精神的健康
や自己効力感、日中覚醒に及ぼす効果を検討
するために、2 回目の睡眠日誌の前後で抑う
つ、精神的健康、自己効力感、および日中の
覚醒度を測定した。調査への協力に同意し、
これら全ての項目に回答した 112 名（男性 48
名、女性 64名、平均年齢 19.2 歳）のデータ
を分析に用いた。 
 
４．研究成果 
（1）感情制御への効果 
活動量計を用いた計測の結果、実験前夜の
睡眠時間は、睡眠不足条件で平均 5 時間 21
分、睡眠延長条件で平均 7 時間 28 分であっ
た。イライラ喚起課題の正答率は，睡眠延長
条件の方が睡眠不足条件よりも有意に高か
った。また、状態怒り得点と眠気と疲労は，
睡眠延長条件の方が睡眠短縮条件よりも有
意に低かった。拡張期血圧では条件間で有意
差は認められなかったが、収縮期血圧は睡眠
延長条件の方が睡眠短縮条件よりも有意に
低かった。 
以上の結果から，普段から睡眠が不足して
おり攻撃性の高い者が睡眠を通常の時間に
延長することによって、攻撃性や交感神経系
活動の亢進を抑制できることが明らかとな
った。このように、睡眠延長による感情制御
の有効性を明らかにすることができた。 
 
（2）道徳的判断への効果 
活動量計を用いた計測の結果、実験前夜の
睡眠時間は、睡眠不足条件で平均 5 時間 19
分、睡眠延長条件で平均 7 時間 20 分であっ
た。 
課題に対して衝動的に判断した者と熟考
して判断した者で反応に差がみられたため，
熟慮性―衝動性の次元で参加者を分けて分
析した結果、熟慮群では睡眠時間の違いによ



る課題成績の差はみられなかったが、衝動群
では睡眠時間を延長した方が論理推論課題
の成績が高かった。また衝動群では、自我関
与度が高く情動喚起が生じやすい「個人的ジ
レンマ」に対する反応が速かった。 
これらの結果から、普段睡眠時間が不足し
ている者が十分な睡眠をとることで社会
的・理性的な判断を要する適切な行動が促進
されることが示唆された。 
 
（3）精神的健康と日中覚醒への効果 
睡眠習慣の改善によって、①夜間睡眠時の
寝つきと熟眠感の向上、②起床時の気分と日
中覚醒の上昇、③ポジティブ志向と自己効力
感の上昇、④抑うつの低下が認められた。ま
た睡眠時間と感情のコントロール（r = 0.20）、
起床時気分（r = 0.27）、日中覚醒（r = 0.31）
との間に正の相関が認められた。 
これらの結果から、睡眠を適正に確保する
ことが感情制御と日中覚醒の維持、および精
神的健康の向上に有用であることが確認で
きた。 
 
（4）当初の研究計画以外の新たな知見 
当初の研究計画では、睡眠習慣の改善によ
る日中覚醒効果の検証は大学生のみを対象
としていたが、本研究を遂行中、他の研究機
関との共同研究が実現し、鉄道運転士を対象
とした実験を実施することができた。運転士
196 名（男性 177 名、女性 19 名、平均 33.2
歳）に対して生活リズム健康法を用いて 20
日間、睡眠習慣の改善を求めたところ、睡眠
時間は介入前（平均 7 時間 13 分）と介入後
（7 時間 9 分）で差は見られなかったが、運
転士にとって眠気が強い時間帯である早朝
7:00～9:30 と昼下がりの 12:00～16:00 にお
いて、勤務中の眠気が有意に減少した。 
この結果から、睡眠時間を 7時間程度確保
できている場合は、さらに睡眠時間を延長す
ることよりもむしろ概日リズムを整える方
が日中覚醒の維持に有効であることが分か
った。 
 
（5）まとめと今後の展望 
睡眠不足者において適正な睡眠を確保す
ることが日中覚醒を向上させることは容易
に想像できるが、具体的にどのようなポジテ
ィブな効果が得られるかについては、これま
で研究が行われてこなかった。本研究の結果，
適正な睡眠の確保が日中覚醒の向上のみな
らず感情制御や道徳的判断、精神的健康の向
上にまで有用であることが証明できた。これ
らの研究成果は、睡眠時間が世界一短い日本
人に対して適切な睡眠を確保するための施
策と教育を実施する際の重要なエビデンス
を提供するものである。 
睡眠不足が脳の機能を低下させるととも
に健康を損なう原因となることがこれまで
多くの研究で明らかにされてきた。これらの
研究結果に基づく睡眠指導は、睡眠不足への

危機感を高めることで睡眠改善を図ろうと
するネガティブ教育である。これに対して本
研究の結果に基づく睡眠指導は、睡眠延長に
よるよい効果を示すことで睡眠改善を図る
ポジティブ教育である。睡眠の重要性を広め
るためには、従来のようなネガティブ教育だ
けでなく、本研究のようなポジティブ教育を
実施することも必要である。そのためにも睡
眠延長による効果改善のさらなる検証と、エ
ビデンスの蓄積が望まれる。 
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