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研究成果の概要（和文）：児童の身体活動量と就床時メラトニン量の間に正の相関関係が認めら

れた。また、日曜の身体活動量（Z スコア）と月曜起床時体温（Z スコア）の間においても正

の相関関係が見られ、体温リズム位相を後退させないために、休日の身体活動量の確保が必要

であることが示唆された。 

 
研究成果の概要（英文）：There is a significant positive correlation between daily physical 

activity (DPA) and melatonin concentration at bedtime in children. There is also a 

significant positive correlation between DPA (Z score) of Sunday and waking oral 

temperature (Z score) of Monday. Our results suggest that a lower level of daily physical 

activity may be a cause in retreatment of melatonin circadian rhythm. Increased daily 

physical activities in children would contribute to the synchronization of circadian rhythm. 
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１．研究開始当初の背景 

学校始業時刻は決まっているため、児童が
健やかな学校生活を送るためには、夜型の生
活スタイルに比べて朝型の方がよりよいと
いえる。ところが、近年、起床時に体温が上
がらず、特に 35℃台の児童は低体温傾向児と
呼ばれ、夜型の生活習慣や不活動（運動不足）
などがその原因として指摘されているが、未
だ明らかにはなっていない。体温の個人差を

考慮に入れながら、身体活動量との関連を検
討したものは私の知る限り見当たらない。し
たがって、長期間にわたって、子どもの体温
の日内変動について検討することは学校保
健において重要な課題と考えられる。 

 

２．研究の目的 
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 y = 4636.5x + 13704

R=0.569　R2 = 0.324
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ついて検討することを主たる目的とした。 

 

３．研究の方法 

１）本研究への参加の同意が得られた小学
5 年生男子 12 名女子 8 名計 20 名（平均身長
142.0±5.1cm、平均体重 36.1±9.8kg）を対
象者とし、土曜から 1週間、対象者に生活時
間記録とともに体温および身体活動量の測
定を行わせた。起床時に口腔内舌下温を婦人
用体温計で測定し、個人差を考慮して曜日別
に Zスコアに変換した。身体活動量はライフ
コーダ PLUS を用いて計測し、一日の歩数（日
歩数）を指標として採用した。 
 
２）本研究への参加の同意が得られた小学

生男子児童 55 名の生活時間、起床時・午後 2
時・就床時の口腔温、並びに身体活動量（歩
数）を 1 週間測定した。また唾液メラトニン
は歯科用コットンを 2分間口腔内にて噛むこ
とで唾液を採取し、遠心分離の後冷凍保存し
て分析した。 
 

４．研究成果 
 １）図 1が示すように、起床時刻は平日で
変化はなかったが、土曜および日曜は著しく
遅延し、就寝時刻は金曜および土曜が遅く、
1 週間内で最も早いのは日曜であった。Z ス
コア化された体温は、週全体では月曜（－
0.73±0.74）が土曜（0.32±1.07）および日
曜（0.36±0.98）に比べて、また平日のみで
は月曜（－0.61±0.76）が火曜（0.32±0.88）
および木曜（0.20±1.22）に比べてそれぞれ
有意に低値であった（p<0.05）。これらのこ
とから、日曜夜の就寝時刻が最も早いにも関
わらず月曜朝の体温が最も低く、早寝が起床
時体温を高めるのに貢献していないと思わ
れた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
日中の運動実践が体温リズム位相を前進

させることから、日曜の身体活動量と翌日月
曜の起床時体温に及ぼす影響について検討
した。その結果、週全体で標準化した月曜体

温の Zスコアと日曜歩数は有意な関連には至
らなかった（R=0.422、p<0.1）が、平日のみ
で 標 準 化 し た 場 合 に 有 意 な 正 の 関 連
（R=0.569、p<0.01）が認められた（図 2）。
さらに、Z スコア化された日曜歩数と月曜体
温の間にも有意な正の相関関係（R=0.544、
p<0.02）が見られ、日曜の活動量が低下する
と月曜朝体温が低く、日曜に平日並みの活動
量が確保できると月曜起床時体温が高くな
る可能性が示唆された。 
 

 
 図 2 月曜起床時口腔温（Z スコア）と日曜歩数

の関連 

 
 
２）全体の歩数平均値から１SD 以下の児童 8
名を歩数低値群（L 群：平均 12,015±2,251
歩）、一方平均より 1SD 以上の児童 8 名を歩
数高値群（H群：22,929±1,445）とした。両
群間の生活時間に差は認められなかったが、
L 群の就床時唾液メラトニン量（3.9±2.7 
pg/dl）は、H 群（13.0±6.8）に比べて有意
に低値であった（p<0.05）。H 群の就床時口腔
温（36.46 ±0.34℃）は起床時（36.39 ±
0.23）と差はなかったが、L 群では就床時口
腔温（36.78±0.29）が起床時（36.13 ±0.34）
より有意に高値であり、L 群の体温リズム位
相が後退していることが示唆された。 
また、就床時メラトニン量は起床および就

床時刻の影響を受けることが考えられるこ
とから、全体の起床および就床時刻の平均値
± １ SD 内 （ 6:10-7:02 の 間 に 起 床 、
21:31-22:41 の間に就床）の 24 名について、
歩数と就床時メラトニン量の関連を検討し
たところ、有意な正の相関関係が認められた
（r=0.63, p<0.01）。 
 
以上のことから、同じ生活時間であっても、

身体活動量の多少が体温やメラトニンリズ
ムに影響を及ぼす可能性が示唆された。 
 

図1　起床時刻および就寝時刻の平均値とSD
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