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研究成果の概要（和文）：生活リズムとストレスの間には強い関連があり、生活リズムや睡眠習慣の乱れは子ど
ものストレスを増大させ、それにより心身の不調が増加する。特に、成長に伴い、昼寝の消失など、睡眠習慣が
大きく変化する幼児期では、成長にあわせた適切な睡眠習慣の維持が、幼児のストレス軽減、心身の健康維持に
重要となる可能性が示唆された。日中のストレスはむしろ概日リズムを朝型にする一方、夜間のストレスは夜型
化を起こすなど、夜間のストレスは、体内リズムを乱す可能性が示唆された。また、慢性的な強いストレス、特
に、夜間のストレスは、睡眠時間を延長させる方向＝休息位相を拡大させる可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：This study suggests the following likelihoods:
There is a strong relationship between lifestyle rhythm and daily stress. Disruption of daily 
rhythms and sleep habits increases a child’s daily stress, adversely affecting mental and physical 
health. In particular, infants require appropriate sleep habits for stress reduction and health 
maintenance, because their sleep habits change dramatically with their growth. Diurnal stress makes 
children morning-typed, but night stress causes them to become evening-typed. In other words, night 
stress disrupts circadian rhythm. Chronic severe stress leads to longer periods of rest; in 
particular, night stress increases length of sleep.

研究分野： 時間生物学
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究によって得られた、夜間のストレスが子どもの体内リズムを乱し、精神面・身体面両方の不調を増加させ
る、また、慢性的な強いストレスが睡眠時間を増加させる＝休息位相を拡大させると言う結果から、子どもたち
の健康には夜間の過ごし方にも留意する必要性が示された。特に、成長に伴って睡眠習慣が変化する幼児では、
適切な睡眠習慣の維持が子どものストレスコントロールに必要な可能性が示唆された。本研究で得られたこれら
の結果は、24時間社会に生き、塾や習い事など夜間にも様々な活動をする子どもたちの健康を守る上で重要な知
見である。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 

光環境（Honma & Honma、1998）や摂食行動（Kagawa et al, 2007）は人間を含む動物の
概日時計の重要な同調因子であり、夜間の光暴露や摂食は体内時計の位相を遅らせる。社会は
24 時間化し、夜間活動する子どもたちも増えているが、過度に夜型化が進めば、夜更かしして
も登校などのために平日は定時に起きるために睡眠不足になるだけでなく、無理やり起きても、
体温は上がらず、食欲もなく、頭も働かず、時差ぼけのような状態に陥りかねない。この、睡
眠覚醒リズムと、体温などのリズムの位相がずれる「内的脱同調」状態は、日中の理解力・判
断力低下や注意力不足だけでなく、慢性的な疲労感や、精神衛生の悪化、睡眠の質の低下、不
定愁訴の増加など、子どもたちの学力や心身の健康を損ねることに繋がる（図１）（原田と竹内, 
2001）。これまで申請者は、光環境や食習慣が、子ども（幼児～学生まで）の概日位相、睡眠
衛生、精神衛生に与える影響について、時間生物学・睡眠学の視点から 10 年以上疫学的調査
に携わり、子ども達をとりまく環境･習慣（特に朝・夜の光環境と摂食行動）が、夜型化や心身
の健康に与える影響について質問紙などによる疫学調査を行い、適切なリズムを維持し、睡眠
衛生を向上するための介入調査も実施してきた。このように、光環境や摂食行動が人間の概日
位相に与える影響については、人間の、ふだんの生活における調査・実証が進んでいる。 
一方、昨年、マウスによる実験で、時間帯によってストレスが体内時計の位相に異なる変化

を起こすこと、特に休息期の初めのストレスは、体内の様々な臓器にある概日時計の位相をバ
ラバラに変化させることが明らかとなり （Tahara et al.,2015）、人間でもストレスは体内時計
の位相を変化させる重要な因子であることが推察されており、休息期に受けるストレスは心身
の健康に大きく影響すると考えられる。しかし、ふだんの生活でストレスが概日位相に与える
影響については未だ十分な実証はなされていない。 
 
２．研究の目的 

本研究では、（1）人間でもストレスを受ける時間帯によって概日位相の変化が異なるのか、
（2）概日位相にもっとも影響が大きい時間帯はいつなのか、どのようなストレスが概日位相
に影響するのか、について、質問紙調査により、ふだんの生活の中で明らかにすることを目的
とする。 
1) 夕～夜間の、どの時間帯に受けるストレスが概日位相への影響が大きいか 

Tahara ら（2015）のマウスを用いた研究で、ストレスがアドレナリン分泌や交感神経の
活性化などを通して概日位相に影響を及ぼす可能性が指摘され、ストレスに似た生理応答を
起こす運動も （Mastorakos et al, 2005）、ストレス同様に体内時計の位相に影響する可能
性が示唆されている。トレーニングを実施する時間帯の違いによる体内時計の位相の変化の
違い（それにより心身に現れる影響）を調査することで、異なる時間帯に受けるストレスが
体内時計の位相に及ぼす影響の違いを究明できる。そこで、運動・トレーニング習慣のある
一般学生と学生アスリートを対象に運動習慣（種類、頻度・時間帯などのスケジュール）、
概日タイプ度、睡眠衛生、精神衛生、健康感（不定愁訴）についての項目を含む質問紙調査
を行い、ストレスを受ける時間帯やその強さの違いが、人間の体内時計の位相に及ぼす影響
について明らかにする。 

2) 日常生活での夜間の活動で受ける様々なストレスは、子どもの心身にどう影響するか 

夜間（休息期）のストレス暴露により体内時計の位相が狂えば、成長期の子どもの健康を
損ねる恐れがある。そこで、幼児～中学生・大学生を対象に、夜間実施している活動［内容
（塾通い、運動を含む習い事、スマホ利用など）、頻度、時間帯］と、その活動で緊張、不
安や興奮を感じるか、また、概日タイプ度、睡眠衛生、精神衛生、健康感などの項目を含む
質問紙調査を行い、子どもたちが夜間の活動で受けるストレスが、彼らの概日位相や心身の
健康に与える影響について明らかにする。 

 
３．研究の方法 

幼児の保護者、中学生、大学生、学生アスリートを対象に以下の質問紙調査を行った。 
1) 2016－2017 にかけて、大学生（一般大学生及び学生アスリート）を対象に、夜間の運動、

トレーニングが 753 名から有効な回答を得た。質問紙には、運動・トレーニング習慣［内
容、頻度・時間帯、及び、運動中の心理的状態（緊張・不安・興奮）などのスケジュール］、
概日タイプ（Torsval & Åkerstedt, 1980）、睡眠習慣、心身症状などの項目を含んだ。 

2) 2016－2017 にかけて、大学生を対象に、夜間の活動とそこで感じるストレスが概日リズ
ムと心身症状に及ぼす影響についての調査を実施、1128 名から有効な回答を得た。質問
紙には、夜間の活動（アルバイト、運動、勉学、余暇活動等）に関する質問（活動内容、
頻度・時間帯等のスケジュールと、活動時に感じるストレス）、概日タイプ、睡眠習慣、
心身症状などの項目を含んだ。 

3) 高知県内の学生アスリートを対象に、4 月のトレーニング時間の変更の前後の同季節に生
活習慣調査を行い、運動習慣（時間帯）の変化が睡眠に与える影響について検討した。運



動部所属学生を対象に、2015・16 年の 12 月に、睡眠習慣、概日タイプ度、心身の不調の
有無など、生活習慣全般に関する質問紙調査を実施した（2015 年度 111 名、2016 年度 118
名、両年度共通回答者数 73 名）。調査の趣旨を説明し、同意を得られた協力者から回答を
得た。また、個人を特定できないように共通番号を使用し、前後の各ケースを対照させた。 

4) 2016 年、幼児の保護者を対象に、幼児の夜間の活動とストレスが概日リズムと心身症状
に及ぼす影響についての調査を実施、555 名から有効な回答を得た。質問紙には、幼児の
夜間の活動（文化系もしくは体育系の習い事、英語や公文などの塾、余暇活動等）に関す
る質問（活動内容、頻度・時間帯等のスケジュールと、活動時の幼児の様子）、概日タイ
プ、睡眠習慣、心身症状などの項目を含んだ。 

5) 2016 年、中学生を対象に、夕方以降の活動ストレスが概日リズムと心身症状に及ぼす影
響についての調査を実施、136 名から有効な回答を得た。質問項目には、概日タイプ度や、
睡眠習慣、夕方以降の過ごし方（自主学習、塾、体育系、文化系、体育文化系）とそこで
感じるストレスに関する項目（頻度と強度）を含んだ。 

6) 2017-2018 年、幼児の保護者を対象に、幼児がストレスを感じる時間帯と概日タイプ、睡
眠習慣、心身症状の関係を検討することを目的に質問紙調査を行い、2348 名から回答を
得た（うち、有効回答は 1398 名）。質問項目には、幼児の概日タイプ度質問紙や生活習慣
（睡眠習慣を含む）の他に、幼児が「ストレスを感じている・気に入らないことがある」
と保護者が思う時間帯（複数回答）や、心身の不調についての項目を含んだ。 

7) 2018 年、幼少期の生活の乱れや家庭でのストレスが、学生の心身の不調、特に、精神面
の不調に及ぼす影響について検討するため、学生 250 名を対象に調査を実施し、246 名か
ら回答を得た（うち、225 名が有効回答）。質問紙には、過去（小学生頃まで）の生活リ
ズムや生活の規則性や家庭での様子についての項目を含んだ。 

 
 
 
４．研究成果 

1) 幼児がストレスを感じやすいのは夕方と朝 

１日のうち、幼児（３～５歳児）がスト
レスを感じる様子のある時間帯で、一番多
かったのは夕方で、次が朝（午前中）であ
った（右図）。保護者が子どもと過ごし、
かつ、食事の準備などで忙しい時間帯が多
い。 

 
 
 
 
 
 
2) 午前中にストレスを感じる子どもは夜型 

午前中にストレスを感じる様子のある子どもは、夜型の夜更かし朝寝坊で、平日は休日よ
り睡眠時間が短い傾向（＝睡眠負債がたまっている可能性）（右図）があった。 
また、午前中にストレスを感じる様子のある子どもは、メンタル面の問題が多く（イライ

ラ、気分のムラ、落ち着きや元気のなさなど）、体調面でも問題がおこりやすく（カゼをひ
きやすい、食欲がない、おなかが痛いなど）、また、朝の登園をいやがる傾向があった。 
また、夕方ストレスを感じる様子のある子どもは、感じない子どもより朝型であった。こ

れは、ストレスホルモンの 1 日のリ
ズムは体内時計によって作られる
ため（Ishida et al, 2005）、朝型の
子どもは夜型の子どもより夕方の
分泌量低下が早く、疲れやすくなる
時間帯が早く来るためと考えられ
る。また、夕方ストレスを感じる様
子のある子どもは感じない子供よ
り、休日より平日の就寝時刻が早く、
睡眠時間も長い傾向が見られた。こ
の傾向は、3 歳の幼児で顕著であっ
た。 
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3) ストレスを感じる様子のない子ども 

ストレスを感じる幼児より、1 日
のうちのどの時間帯でも特にスト
レスを感じる様子のない幼児は朝
型で、休日・平日ともに寝起きの時
間が早くなっていた。特にストレス
を感じる様子のない幼児は、ストレ
スを感じる幼児に比べて、心身の不
調が少ない傾向が見られた（下図）。
特に、ストレスを感じる様子のない
幼児は、イライラする、気分にムラ
がある、落ち着きがない、元気がな
いなどの不調が少なかった。 
（右図：特にストレスを感じる様

子がない幼児■と、ある幼児■の、
それぞれの心身の不調がある割合
を表したグラフ。ストレスを感じる
様子のない幼児は不調も少ない） 

 
 
 
 
4) 夕方以降の活動とストレス ―中学生、大学生と夜間（夕方以降）の活動 

中学生は、夜、塾や自宅学習でストレスを感じていた。遅くまで活動する生徒は夜型であ
ったが、夜遅く（22 時以降）に強いストレスを感じる生徒は、早く就寝して長い睡眠をとっ
ていた。 
多くの学生は、夜、アルバイトやパートでストレスを感じていた。夜遅くに強いストレスを
感じる学生は夜型で、平日は長く眠り、心身に不調を抱えていた。しかし、昼間にストレス
を感じる学生はむしろ朝型であった。朝方に心理的ストレスを受けた場合は HPA axis 系と
交感神経系の両方が働く通常のストレス反応が起こるが、夜間では交感神経系の応答のみが
起こり、生体防御機能が上手く働かないという報告もあり（Yamanaka et al, 2018）、強い
ストレス、慢性的なストレスを受けると、心身のダメージの回復のために多くの休息が必要
となるが、夜のストレスではその傾向が強い可能性が示唆された。ストレスによってより多
くの休息を必要とするが、登校のため起床時刻を変えられない中学生は就寝時刻が早くなり、
タイムスケジュールに余裕のある学生は夜型化と睡眠時間の延長が同時に起こったと考え
られる。 

 
5) 運動時間帯の変更による影響 ―夕方の練習を朝練に変更 

運動部に所属する学生で、夕方からの練習を朝練に変更した前後に、生活リズムや眠りの
質を比較した結果、睡眠時間が短縮したものの、生活リズムが朝型になり、寝つきが改善し、
心身の不調が減った。 

 
6) 学生の過去（小さい頃）の家庭での過ごし方とストレス、精神衛生 

小さい頃の家庭での生活リズムや、過ごし方について学生に調査をした結果、子どもの頃
に規則正しい生活をしていた学生ほど、家庭でリラックスしていたという傾向が見られた。
また、家庭でじゅうぶんリラックスして過ごしていた学生は、現在も精神面の問題や、ふだ
ん感じるストレスが少ない傾向が見られた。幼少期の不規則な生活や、家庭でのストレスの
多さが、成長後のストレスの感じやすさや、精神活動の不調につながる可能性が示唆された。 

 
以上の通り、本研究によって得られた夜間のストレスが子どもの体内リズムを乱し、精神面・

身体面両方の不調を増加させる、また、慢性的な強いストレスが睡眠時間を増加させる＝休息
位相を拡大させると言う結果から、子どもたちの健康には夜間の過ごし方にも留意する必要性
が示された。特に、成長に伴って睡眠習慣が変化する幼児では、適切な睡眠習慣の維持が子ど
ものストレスコントロールに必要な可能性が示唆された。 
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