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研究成果の概要（和文）：本研究では、中高齢者を対象とした観察研究と若年者を対象とした介入研究により、
日本人における慢性的および一過性の社会的時差ボケと心血管代謝リスクとの関連を明らかにすることを目的と
した。観察研究の結果より、日本人において慢性的な社会的時差ボケは睡眠時間やクロノタイプとは独立して
BMIや腹囲などの肥満指標と関連することが示唆された。また、介入研究の結果より、一過性の社会的時差ボケ
は中心動脈スティフネスを高め、早朝の血圧上昇を亢進する可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：The present study conducted an observational study of middle-aged and 
elderly adults and an interventional study of young adults to elucidate the association of chronic 
and acute social jetlag (SJL) with cardiometabolic risk in Japanese. The results of the 
observational study suggest that chronic SJL is associated with obesity indices including BMI and 
waist circumference independently of sleep duration and chronotype. Furthermore, the results of the 
interventional study suggest that acute SJL increases central arterial stiffness and arguments 
morning blood pressure surge in Japanese.

研究分野： 運動生理・生化学

キーワード： 社会的時差ボケ　時間栄養学　時間運動学　生体リズム　動脈スティフネス　モーニングサージ

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
日本は世界で最も労働時間が長い国家の一つであり、勤労者は平日に十分な睡眠時間を確保しづらい状況にあ
る。したがって、日本人を対象として慢性的および一過性の社会的時差ボケの健康影響を明らかにすることの社
会的意義は大きい。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｆ－１９－２ 
１．研究開始当初の背景 
平日と休日の生活リズムに数時間のずれが生じ、平日の生活リズムと体内時計に不調和が起こ
った状態の「社会的時差ボケ」は心血管代謝疾患のリスク因子の一つである。しかし、日本人に
おいて社会的時差ボケが心血管代謝リスクに及ぼす影響は不明であり、その解消法も確立され
ていない。また、欧米人を中心とした研究により慢性的な社会的時差ボケと心血管代謝リスクと
の関連は報告されているが、たった一度の平日と休日の生活リズムのズレ、すなわち一過性の会
的時差ボケが心血管代謝リスクに及ぼす影響は明らかにされていない。 
 
２．研究の目的 
本研究では、中高齢者を対象とした観察研究と、若年者を対象とした介入研究により、日本人に
おける慢性的および一過性の社会的時差ボケと心血管代謝リスクとの関連を明らかにすること
を目的とした。 
 
３．研究の方法 
観察研究 
慢性的な社会的時差ボケと心血管代謝リスクとの関連を明らかにするために横断研究を行った。
対象者は中高齢男女 1121 名とした。質問紙を用いて 1週間の起床・就寝時刻を記録し、睡眠時
間と睡眠中央時刻（就寝時刻と起床時刻の中央値）を求めた。社会的時差ボケは、通常休日と平
日の睡眠中央時刻の差によって評価されるが、本研究の対象者には退職して仕事をしていない
者も多く含まれていたため、1週間の睡眠中央時刻のばらつき（標準偏差）を求め、社会的時差
ボケの評価指標とした。1週間の睡眠中央時刻の標準偏差が大きいほど睡眠中央時刻の日間変動
が大きく、社会的時差ボケが大きくなる。心血管代謝リスク指標として、BMI、体脂肪率および
腹囲など肥満指標、中性脂肪、LDL コレステロール、グルコースおよびインスリンなどの糖脂質
代謝指標を測定し、1週間の睡眠中央時刻の標準偏差との関連を調べた。 
 
介入研究 
一過性の社会的時差ボケが心血管代謝リスクに及ぼす影響を明らかにするためにクロスオーバ
ー試験を行った。対象は 20 名の若年男性とした。介入開始前の 1週間、ウェアラブルデバイス
（Fitbit）を用いて普段の起床・就寝時刻および睡眠時間を調査した。対象者をランダムに社会
的時差ボケ（SJL）条件とコントロール（CON）条件に振り分け、金曜日の午前中に中心動脈ステ
ィフネス（cfPWV）、血圧などの循環器指標、BMI、体脂肪率および腹囲などの肥満指標、中性脂
肪、LDL コレステロール、グルコースおよびインスリンなどの糖脂質代謝指標を測定した。また、
事前に対象者に渡した 24時間血圧計を用いて夜間から早朝の血圧を 1時間おきに測定し、早朝
血圧の上昇（モーニングサージ）を評価した。その後、SJL 条件の者には、金曜日の夜から日曜
日の朝にかけて、普段の起床・就寝時刻より 3時間遅い時刻に起床・就寝するように指示した。
CON 条件の者には、金曜日の夜から日曜日の朝にかけて、平日と同じ時刻に起床・就寝するよう
に指示した。介入研究中の起床・就寝時刻および睡眠時間はウェアラブルデバイスを用いて測定
した。月曜日の午前中に再度各測定を行い、金曜日から月曜日にかけての各測定項目の変化を
SJL 条件と CON 条件で比較した。その後、SJL 条件と CON 条件を入れ替え、同様の介入を行った。 
 
４．研究成果 
観察研究 
起床・就寝時刻の記録日数が 5日以下の者やその他のデータに欠損値がある者を除外し、945 名
のデータを用いて解析を行った。睡眠時間、クロノタイプおよびその他の交絡因子（年齢、性別、
喫煙習慣など）を調整変数とした重回帰分析の結果、1週間の睡眠中央時刻の標準偏差と BMI（β
=0.087, t=2.882, P=0.004）、体脂肪率（β=0.069, t=2.450, P=0.014）および腹囲（β=0.087, 
t=2.919, P=0.004）との間に有意な正の関連が認められた。1週間の睡眠中央時刻の標準偏差と
糖脂質代謝指標との間に有意な関連は認められなかった。 
 
介入研究 
SJL 条件において、研究者の指示通りに起床・就寝時刻を遅らせられなかった者と、データに欠
損値がある者を除外し、計 14 名を対象として解析を行った。介入開始前の平日における睡眠中
央時刻と比較して、介入期間の睡眠中央時刻は SJL 条件において平均で 3時間 1分後退し、CON
条件においては平均で 8 分後退した。介入研究中の睡眠時間に条件間で差は認めらなかった。
CON 条件では金曜日と月曜日の cfPWV に差は認めらなかったが、SJL 条件では金曜日と比較して
月曜日に cfPWV が増加した（図 1）。また、CON 条件では金曜日と月曜日でモーニングサージに差
は認めらなかったが、SJL 条件では金曜日と比較して月曜日におけるモーニングサージが増強し
た（図 2）。さらに、金曜日と月曜日の cfPWV の変化量とモーニングサージの変化量との間に有
意な正の相関が認められた（図 3）。BMI、体脂肪率および腹囲などの肥満指標、中性脂肪、LDL
コレステロール、グルコースおよびインスリンなどの糖脂質代謝指標には条件間で有意な差が
認められなかった。 
 



観察研究と介入研究の結果より、日本人において、慢性的な社会的時差ボケは睡眠時間やクロノ
タイプとは独立して肥満指標と関連すること、また、一過性の社会的時差ボケは中心動脈スティ
フネスを増加させ、早朝の血圧上昇を亢進することが示唆された。本研究により、運動や食事に
よる社会的時差ボケの是正策までは検討することができなかったため、今後は運動・食事介入を
行い、是正策の提案を目指す。 
 

 
図 1. CON 条件と SJL 条件における金曜日と月曜日の cfPWV の比較 
（P < 0.05 vs. SJL 条件の金曜日；†P < 0.05 vs. CON 条件の月曜日） 

 

 
図 2. CON 条件と SJL 条件における金曜日と月曜日のモーニングサージの比較 

（P < 0.05 vs. SJL 条件の金曜日；†P < 0.05 vs. CON 条件の月曜日） 
 

 
図 3. 金曜日から月曜日にかけての cfPWV の変化量とモーニングサージの変化量の相関 
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