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研究成果の概要（和文）：更年期女性を対象に勤務日と休日の睡眠の状況を主観的評価及び自律神経系の反応な
どから検討した。勤務日の睡眠時間及び在床時間は休日よりも有意に短かったが、睡眠に対する主観的評価にお
いて両条件で有意な差がなかった。勤務日の入眠前のRR間隔は休日のものより有意に短縮したが、自律神経系の
指標には違いがなかった。睡眠時間と睡眠の主観的評価との関係は休日では有意な正の相関（r=0.355, p<0.
05）を示したが、勤務日(r=-0.099, p>0.05)では認められなかった。勤務日と休日における睡眠の主観的評価に
は違う因子が影響していると考えられ、睡眠改善に対して異なるアプローチが必要であると言える。

研究成果の概要（英文）：In this study, we investigated the sleep parameters in daily life of healthy
 menopausal women through home monitoring.  The total sleep time and the time in bed during working 
day (WD) were significantly shorter than those during holiday (HD). However perceived sleep quality 
was not significant different between WD and HD. The RR interval before sleep onset of HD was 
significantly higher than that of WD. The correlation between sleep quality and the total sleep time
 revealed the statistically positive significance in HD (r = 0.349, p<0.05), but not in WD (r = 0.
066, p>0.05). Thus, it is suggested that the responsiveness of the sleep evaluation to the total 
sleep time is different between WD and HD in menopausal women. Hence, different interventions are 
necessary to improve the sleep both in WD and HD.

研究分野：基礎看護学
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研究成果の学術的意義や社会的意義
今回、勤務日と休日において、睡眠時間や在床時間だけでなく、RR間隔や自律神経系にも影響が認められ、睡眠
への評価に対しても影響している要因に違いがある可能性が認められた。特に入眠前のRR間隔や入眠後の自律神
経系の反応で、休日は副交感神経系の指標が上昇し、自律神経系の活性が高かった。また、休日では睡眠をとる
ことで睡眠への主観的評価は上昇するが、勤務日ではその関係は消失した。これらにより勤務日と休日での睡眠
改善に対して、違ったアプローチが必要であることが考えられた。更年期は仕事、家庭、そして、身体的な面で
様々なストレスを抱える時期でもあり、この時期を円滑に過ごすための一つの手がかりになると考える。
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１．研究開始当初の背景 
 女性には性周期があり、ホルモンの影響を受けているが、ライフサイクルを通して、初潮、
妊娠出産、閉経などのイベント時にもこれらのホルモンの影響を受けることになる。更年期の
女性は年齢的にも親の介護などの負担や子どもの独立に加え、仕事での役割も増え、自身の身
体面に関しても閉経によるホルモンバランスが大きく変化する時期である。これらのことより
身体的・精神的にストレスがかかりやすい時期であると推測できるが、実際、更年期の症状で
ある自律神経系に関する症状や精神への影響を含む様々な不定愁訴が報告されている 1)。 
ところで、不眠に関しては、男性より女性からの訴えが多いのに加え、更年期にはこの不眠
の訴えが多くなり、総睡眠時間の短縮、睡眠潜時の延長、中途覚醒時間の増加、睡眠効率低下
とともに、レム睡眠時間の短縮や入眠後最初の 3時間でのレム睡眠密度が健常人よりも高いこ
とも報告されている 2)。睡眠障害時の脳血流を調べた報告では、前頭葉の血流が低下している
こと、この脳血流が低下している場所は抑うつ状態で脳血流が低下している場所とも一致し、
抑うつ状態の解消には睡眠不足の解消が必須であることなども報告されている 3)。他にも、更
年期女性の睡眠の質は、エストラジオール濃度と関係があり、更年期に生じる不定愁訴に関与
していると報告されていること 4)、睡眠・覚醒時のストレスホルモンの変化がサーカディアン
リズム安定・不安定タイプの判別指標となるとの報告 5)もあり、これらのホルモンは睡眠評価
の重要な指標となりうると考える。 

 
２．研究の目的 
働く更年期女性の睡眠評価を通して、就労生活の質を向上させる睡眠ケアを検討することを
研究目的とした。具体的には、更年期女性が仕事をしている日としていない休日の睡眠状態を
自宅で評価できる指標について明らかにし、その指標を用いて、仕事の有無での睡眠状態の違
いを自律神経活性、ストレスホルモン指標及び主観的評価から総合的に捉え、さらに、更年期
症状などの関係についても検討した。 
 
３．研究の方法 
 対象は 45～55 歳の働く更年期女性（平均年齢 49.8±3.2）とした。研究の説明に参加し、承
諾が得られた対象者に生活環境や生活習慣などの聞き取りを行い、その際にうつ病（抑うつ状
態自己評価尺度（the Center for Epidemiologic Studies Depression Scale:CES-Dscale）の
調査を行った。自宅での睡眠の状況を調べるために、入眠前に心拍計（MyBeat, Union tool
社製）を胸部に電極を装着し、他に眠り SCAN（Paramount Bed 社製）と睡眠日誌を用
いた。各対象者に対して、5～9日間の睡眠状態を 1～2か月間で測定した。入眠前に、そ
の日の活動状況及び更年期症状（日本産科婦人科学会生殖・内分泌委員会が作成した日本
人女性の更年期症状評価表）について記載し、唾液を専用容器に採取した。翌朝、起床時
に唾液の採取とともに、前日の睡眠について、OSA 睡眠感調査票（MA 版）6)と自記式の
睡眠日誌を記述した。活動状況の質問紙は、活動状況、疲労度について 5件法で評価した。
OSA睡眠感調査票は 16項目の質問項目からなり、因子 I（起床時眠気）、II（入眠と睡眠
維持）、III（夢み）、IV（疲労回復）、V（睡眠時間）で構成されている。睡眠日誌の記述
内容は、入床時刻、入眠時刻、目覚めた時刻、起床時刻、夜間覚醒回数及び前晩の睡眠評
価（VAS）であった。眠り SCANは、呼吸や心拍より大きな身体の動きを体動として捉え
ることで睡眠・覚醒を評価しており、就床時刻、入眠潜時、覚醒した時刻、起床時刻など
を測定し、熟眠度を算出した。心拍計から抽出した RR 間隔の解析は入眠後 2 時間 30 分
のデータを解析し、自律神経系の反応を算出した。自律神経系活性の指標を SDNN、副交
感神経系の指標を rMSSDおよびローレンツプロット法 7)より算出した LogL×T（副交感
神経系の指標）及び L/T（交感神経系の指標）とした。採取した唾液は分析まで冷凍庫に
保管し、コルチゾール濃度（Cortisol Salivary Immunoassay Kit、Salimetrics社製）と
メラトニン濃度（Salivary Melatonin enzyme immunoassay Kit, Salimetrics社製）を測
定した。コルチゾール濃度は起床時と就寝時の変化値を算出し、起床時反応とした。休日
と勤務日の比較に関しては各対象のデータを休日と勤務日それぞれで平均化した値を用い、
主観的評価と睡眠パラメータの関係に関しては、測定したすべてのデータを用いて検討し
た。勤務日と休日の比較は Wilcoxon 符号順位検定、各条件下での時間経過での変化は
Friedman検定、VASによる睡眠評価と睡眠パラメータ間の関係は Pearsonの相関係数を
SPSS ver. 24.0にて検討した。 
 対象者のリクルートはスノーボールサンプリング法を用いた。対象者には研究内容等を口
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頭と書面で説明し、書面にて同意をえた。
所属の研究倫理委員会の承認を得て研究
を行った。 
 
４．研究成果  
今回対象となった 13 名の女性の CES-D
の平均値（標準偏差）は 7.1（3.6）で、カ
ットオフ値の16点以上の者はいなかった。
また、測定できたのは 79 夜であった。そ
の内訳は勤務日で 44夜、休日で 39夜であ
ったが、日誌の記載漏れや心拍モニターな
どが測定できていなかったなどの理由で
除外されたものがあったため、最終的には
勤務日は 33 夜、休日が 34夜であった。勤
務日と休日の睡眠パラメータ他の比較は
表 1に示した。 
両条件の活動状況および睡眠に対して
の主観的評価、更年期症状評価に違いは認
められなかった。睡眠パラメータにおいて
入眠潜時及び熟眠度で両条件に違いは認
められなかったが、HD 条件の在床時間及び
睡眠時間は WD 条件のものより長く、マッ
トでの測定では有意な変化が認められた。
離床回数も HD 条件の方が多い傾向にあっ
た。日誌による結果も同様の結果が得られ
た。 
心拍モニターより捉えたRR間隔はHD条
件の入眠前の値は WD 条件のものより有意
に延長しており、睡眠中もその傾向は見ら
れた。睡眠中の経過に関しては両条件とも
に入眠とともにRR間隔の延長が認められ、
その後、短縮し、さらに延長するという経
過が見られた（図 1）。 
自律神経系の反応については表2に示す。
WD条件における入眠後60分のSDNN値は休
日より低い傾向があり、同じく入眠後 60

分と 90分の LogLxT は WD の方が HDに比べ低下していた。 
 唾液ホルモンのメラトニン濃度は両条件で違いは認められなかった。コルチゾール濃度に関
しては、起床後 30分のコルチゾールの値と起床時反応の WD 条件の値が HD条件に比べて高い値
を示したが、有意差は認められなかった（表 3）。 
睡眠時間と睡眠に対する主観的評価の関係は、HD条件では弱い関係ではあるが有意な正の相
関（r=0.355,p<0.05）が認められた。しかし、WD 条件では関係性（r=-0.099, p>0.05）が認め
られなかった。 
 今回、健康な更年期の女性を対象としていたため、WD 条件と HD 条件で多くの違いは認めら
れなかったが、睡眠時間、在床時間及び夜間離床回数に違いが認められたこと、入眠前の RR
間隔は WD条件で短縮していることを考えると、勤務をしている日には交感神経系が亢進してお
り、睡眠に関して影響を与えている可能性が考えられる。また、休日では睡眠に対しての評価
は睡眠時間と相関があり、睡眠時間が取れているほど睡眠に対する評価がよいという結果であ
ったが、勤務の際にはその関係が消失していた。これは、長く寝ても満足しておらず、他の要
因が睡眠への評価に影響をしていると考えられる。これらのことから、勤務日と休日の睡眠改
善へのアプローチは違った方法が必要であると考えられる。 
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