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研究成果の概要（和文）：研究目的は，がん患者に対する簡易版漸進的筋弛緩法による睡眠の質改善を評価する
ことであった。入院治療中のがん患者10名に簡易版漸進的筋弛緩法を1日間，対照日を1日間介入した。その結
果，ピッツバーグ睡眠質問票日本語版（PSQI）総得点の中央値は8点であった。また，OSA睡眠調査票MA版
（OSA）の起床時眠気および入眠と睡眠維持は，呼吸法実施日と対照日で得点に有意差がみられた。本研究の結
果より，簡易版漸進的筋弛緩法は，がん患者の入眠と睡眠維持など睡眠の改善をもたらす可能性があることが示
唆された。

研究成果の概要（英文）：This study assessed simple progressive muscle relaxation-associated 
improvement in sleep quality among patients with cancer.
The study employed a crossover design. Patients with cancer who were hospitalized for treatment 
underwent one day of intervention with PMR and one control day. 
The median total PSQI score was 8. Scores for OSA sleepiness on rising and sleep 
initiation/maintenance differed significantly between the PSR day and the control day. The results 
suggest that simple progressive muscle relaxation may improve sleep quality in terms of sleep 
initiation and sleep maintenance in cancer patients.
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研究成果の学術的意義や社会的意義
簡易版漸進的筋弛緩法は，簡単に習得でき，リラックス感覚を得やすいリラクセーション技法である。本研究を
明らかにすることによって、がん患者が簡易版漸進的筋弛緩法を活用していくことにつながり，患者の睡眠の改
善などQOLの維持向上に寄与すると考える。

※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 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
１． 研究開始当初の背景 
 
 がん患者の 30～50％は、症状の苦痛や予後・死への不安などの身体的・精神的・社会的・ス
ピリチュアルの苦痛などにより、不眠を生じている。不眠は、慢性的に持続すると、集中力・
判断力の低下や全身倦怠感を引き起こし、患者の QOL を低下させる。そのため、がん患者が質
の良い睡眠を得られるよう支援していくことは、患者の QOL 維持向上のために重要である。 
漸進的筋弛緩法は、リラクセーション技法の１つであるが、不眠の改善など心身の状態を調
えることに効果があるといわれている。また、漸進的筋弛緩法は、意図的に 16筋群の骨格筋の
緊張と弛緩を繰り返すことによって全身をリラックスさせていく技法であるが、リラクセーシ
ョン技法の中でも、習得が簡単でリラックスの身体感覚を得やすい（Snyder 2002）。研究代表
者らは、がんなど体力の低下した人が負担感が少なく実施できる 7筋群の簡易版漸進的筋弛緩
法プログラムを作成した（近藤 2011）。がん患者の不眠に対する簡易版漸進的筋弛緩法介入の
効果を明らかにすることは、不眠のあるがん患者が負荷の少ないリラクセーション技法を活用
していくことにつながり、がん患者の QOL 維持・向上に寄与できると考える。 
 
２． 研究の目的 
 がん患者に対する簡易版漸進的筋弛緩法による睡眠の質改善の評価をすることである。 
 
３． 研究の方法 
１）研究デザイン 
クロスオーバーデザイン。 
 
２）対象者 
入院中の 20 歳以上の患者で、①がんの告知を受けている、②不眠の症状がある、③身体
的・精神的状態が落ち着いている、④リラクセーション法を実施できる体力と意思がある、
の条件を満たし、主治医、病棟の看護師長の許可を得たものとした。 
 
３）介入手順 
（１）研究者は対象者に対して、研究開始日に簡易版漸進的筋弛緩法（以下：PMR）の手順・方
法・注意点の説明と PMR のデモンストレーションを実施した。対象者には、ポータブル CD
プレイヤー（イヤホン付き）を使用して PMR を実施してもらった（小板橋・近藤 2008）。
PMR の内容と手順は、呼吸法→筋肉の緊張と弛緩「①前腕・上腕、②下腿・大腿部、③胸
部、④肩、⑤顔 （前額部・眼のまわり・下顎）」→呼吸法であった。 
 
（２）PMR は、夕食後 1時間以上経過後～就寝前（19時 30 分～20時 30 分の間）に約 15分間
実施した。 
 
（３）測定用具 
①ピッツバーグ睡眠質問票日本語版（以下、PSQI） 
PSQI は、ピッツバーグ大学で開発され標準化された睡眠の質に関する質問票の日本語版
で、信頼性と妥当性を得ている（Doi, Minowa, Uchiyama, Okawa, & Kim, et al., 2000；土
井・簑輪・内山・大川，1998）。質問項目は、全て過去 1ヶ月間の睡眠習慣や睡眠の質に関す
る 18 項目の質問であり、リッカート尺度で評価する。PSQI は、「睡眠の質」「入眠時間」「睡
眠時間」「睡眠効率」「睡眠困難」「眠剤の使用」「日中覚醒困難」の 7要素で構成されてい
る。各要素の得点 0-3 点を加算し、PSQI 総得点 0-21 点が算出される、得点が高いほど睡眠
が障害されることを示している。 
 
②OSA 睡眠調査票 MA版（以下、OSA） 
OSA は、山本・田中・高瀬・山崎・阿住ほか（1999）によって開発され、中高年・高齢者
を主たる対象とした起床時の睡眠内省を評価する主観的睡眠感尺度である。OSA は、第 1因
子：「起床時眠気」は 4項目、第 2因子：「入眠と睡眠維持」は 5項目、第 3因子：「夢
み」は 2項目、第 4因子：「疲労回復」は 3項目、第 5因子：「睡眠時間」は 2項目の 5因
子 16 項目から構成されている。OSA の「起床時眠気」「入眠と睡眠維持」「夢み」「疲労回
復」「睡眠時間」の各因子の質問項目は 4件法である。得点は高いほど睡眠感が良好である
ことを示している。 
 
③半構造的面接 
研究終了日に、インタビューガイドに基づき、インタビューを約 10～15 分間実施したイ
ンタビューの内容は，許可を得てから ICレコーダにて録音を行った。 
 



（４）分析方法 
PSQI は、各要素の得点（0-3 点）を加算し、PSQI 総得点を算出した。OSA の得点について
は、PMR 実施日と対照日の比較をマン・ホイットニー検定にて分析した。分析は統計ソフト
“IBM SPSS statistics ver. 26.0”を用い、有意水準は p＜ .05 とした。半構造的面接の
逐語録は内容分析の手法によって分析を行った。 
 
（５）倫理的配慮 
本研究は、群馬大学人を対象とする医学系倫理審査委員会の承認を得た。 

 
４．研究成果 
１）結果 
（１）対象の概要 
男性 5名、女性 5名であった。対象者の平均年齢は、58.0 歳（SD13.2 歳）であり、診断
名は、直腸がんと子宮頸がんが各 2名、前立腺がんが 1名、食道がん 1名などであった。治
療は放射線療法が 6名、化学療法 2名、化学放射線併用療法が 2名であった。 
 
（２）PSQI の得点 
対象者の PSQI 総得点は、中央値（範囲）が 8点（3-17 点）であった。また、入眠時間と 
睡眠時間は、それぞれ中央値（範囲）が 2点（0-3 点）であった。 
 
（３）OSA の得点 
起床時眠気（P=0.003）および入眠と睡眠維持（p=0.012）は、呼吸法実施日と対照日で得
点に有意差がみられた。 
 
（４）半構造的面接：PMR による睡眠への影響についての意見 
内容分析の結果、記録単位数は 51、コード数は 44、サブカテゴリ数は 10、カテゴリ数は
4であった。カテゴリは、【睡眠の質が改善する】【睡眠の量が改善する】【心身がリラックス
する感覚がある】【筋弛緩法は睡眠に効果があると感じない】が抽出された。以下、【 】
カテゴリ、〈 〉サブカテゴリとする。 
【睡眠の質が改善する】は、＜入眠しやすい＞などの 3サブカテゴリより形成された。
【睡眠の量が改善する】は、＜睡眠時間が延長した＞などの 2サブカテゴリより形成され
た。【心身の落ち着く感覚がある】は、＜リラックスした感じがある＞などの 3サブカテゴ
リより形成された。【漸進的筋弛緩法は睡眠に効果があると感じない】は、＜睡眠の変化を
感じない＞などの 2サブカテゴリより形成された。 
 
２）考察 
本研究では、OSA の起床時眠気と入眠と睡眠維持の得点は、対照日（コントロール日）に
比べて PMR 実施日は有意に高かった。また、対象は、PMR による睡眠への影響について、
【睡眠の質が改善する】【睡眠の量が改善する】【心身の落ち着く感覚がある】という肯定
的な意見もあげていた。今回の結果は、PMR 実施後に睡眠障害が改善された先行研究と同様
の結果であった。PMR は、意図的に骨格筋の緊張と弛緩を繰り返すことによって、リラック
ス感を知覚する技法である。睡眠の改善がみられたのは、PMR によって、副交感神経が優位
な状態となったことが影響したと考える。今回、対象に介入した PMR の CD は、時間が約 15
分間と短い簡易版であった（小板橋・近藤 2008）が、簡易版の PMR は、がん患者の睡眠の改
善をもたらすことが示唆された。しかし、対象からは【筋弛緩法は睡眠に効果があると感じ
ない】という否定的な意見も聞かれた。対象が睡眠の効果を得られなかったのは、PMR の介
入期間が短かったこと要因であると考える。 
対象からは【心身の落ち着く感覚がある】という意見もあげられた。このことより、がん
患者は、PMR 実施によって、リラックス感を得られることが示唆された。がん患者が PMR を
少しでも生活に取り入れることは、緊張を軽減し、そのことが睡眠の改善につながる可能性
があると考える。 
しかし，対象からは，【漸進的筋弛緩法は睡眠に効果があると感じない】という意見もあ
げられた。がん患者が睡眠の効果を実感できるためには，PMR を継続できるよう関わる必要
性が示唆された。 
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