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研究成果の概要（和文）：交代制勤務者の心身の健康の維持・増進をもたらしうる身体活動あ
るいは食習慣について検討した。その結果、身体活動は、抑うつ、疲労、ストレスの減少に関
連することが認められた。また、交代制勤務者の概日リズムを刻む時計の位相は後退している
こと、一方、朝食摂取によってこの位相が前進し、抑うつ、疲労、眠気が減少しうることが示
唆された。これらの結果から、交代制勤務者では、身体活動や朝型の生活習慣は心身の健康と
密接に関連することが示唆された。 
 
研究成果の概要（英文）： We examined associations between physical activity or dietary 
habits and maintaining mental or physical health in rotating shift workers. Physical 
activity decreased subjective levels of depression, fatigue, and stress. In addition, 
shift workers had phase-delayed circadian clock during day shift. Higher energy intake 
at breakfast was associated with phase delay for their diurnal 24-h variation in cardiac 
autonomic nervous system and decreasing subjective levels of depression, fatigue, and 
sleepiness. These results might be important when developing guidelines for physical 
activity or dietary habits to maintain and/or improve physical and mental health for shift 
workers. 
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１．研究開始当初の背景 
24 時間社会が拡大しつつある我が国では、

夜勤を伴う交代制勤務は、製造業のみならず
サービス業などのさまざまな分野でとり入
れられている勤務形態で、必要不可欠である。
また厚生労働省の推計によると 2012 年度に
は認知症高齢者が 462万人にまで達し、今後、
交代制勤務の介護者も増えることが予想さ
れる。一方、交代制勤務者の健康は通常の日
勤者と比較して非常に損なわれやすいこと
が指摘されており、交代制勤務は、働く人の
健康を脅かす要因の一つとして重要視され
ている。したがって交代制勤務にともなう健
康問題について対応策をたてることは急務
であるといえる。 

交代制勤務によって、たとえば、睡眠時間
が減少し、疲労が増大する。そして夜勤中の
眠気の増大、仕事の能率の低下、勤務中の怪
我や死亡事故の増大など安全面での影響が
懸念されるとともに、睡眠障害、消化器疾患、
虚血性心疾患、糖尿病や代謝性疾患、メタボ
リックシンドローム、うつ、がん等の発症が
増大する。 

これらの背景には概日リズムを刻む体内
時計の変調、身体活動の減少、疲労の影響が
考えられている。一方、身体活動や食事は、
どちらも体内時計を調節することに有効で
あることや、身体活動によって睡眠の質も向
上する可能性があるとの点で交代制勤務者
にとって重要であると考えられるが、これら
の実態や心身の健康への影響はほとんど明
らかにされていない。 
 
２．研究の目的 

本研究では、交代制勤務に従事する看護師
の身体活動・運動の詳細な実態調査を実施し、
身体活動の量、質、パターン、そして体内時
計と関連することが判明しつつある活動―
休息パターンを明らかにし、それらと睡眠、
疲労を含む心身の健康との関係についてダ
イナミクスを考慮に入れて検討することを
目的とする。本研究の成果をもとに、交代制
勤務者の心身の健康保持増進のための身体
活動・運動に関する新たな指針を作成するこ
とを目指す。 
 
３．研究の方法 
(1)アンケート調査 
神奈川県内の医療機関（全 346 施設）に勤

務する看護師 5536 名を対象として、アンケ
ート調査を実施した。調査項目は、年齢、身
長、体重、職種、勤務形態、身体活動（IPAQ
ショートバージョン）、QOL（WHOQOL26）、主
観的健康感、抑うつ（CES-D）、疲労（Chalder

疲労得点）、自覚症状（自覚症しらべ）、睡眠
（交代制勤務者睡眠質問票）、朝型―夜型
（MEQ）、食物摂取（コーヒーやアルコール摂
取を含む品目別の量と頻度、FFQG）、服薬、
既往症、月経（女性のみ）および喫煙歴であ
った。 
 
(2)生態学的調査 
医療機関に勤務する看護師 30 名を対象と

して日常生活時の身体活動、自律神経活動、
睡眠、食事、眠気、疲労、気分等に関するモ
ニタリングを日勤日、夜勤日、休日に実施し
た。これらのモニタリングは小型で携帯性に
優れた機器（加速度センサー、携帯型コンピ
ュータ、心拍計）を用いて経時的に実施した。
具体的には、腰に装着する加速度センサーを
用いて身体活動（歩数）を測定し、眠気、疲
労、気分については、携帯型コンピュータに
質問紙調査を実装させ、日常生活時のものを
把握した。また自律神経活動については、24
時間心電図計測器を用いて心電図波形を記
録した後、心電図波形の R波の時間間隔時系
列データ（RRI）についてスペクトル解析を
用いて 10 分ごとに解析し、心臓自律神経調
節系機能に関連する指標（低周波領域
[0.04–0.15 Hz]のパワー: low frequency 
[LF] power、高周波領域[>0.15 Hz]のパワー: 
high frequency [HF] power、総変動に対す
る HF power の割合: normalized HF [HF nu]、
LF power と HF power の比: LF/HF）を評価し
た。さらに、24 時間周期と 12 時間周期の余
弦関数を用いて、各時系列データを最小二乗
法により近似し、それぞれの周期の位相と振
幅を求めた。 
 
４．研究成果 
(1)アンケート調査 
調査の回収数は男性 171 名、女性 3404 名、

合計 3646 名（65.9%）であった。女性の交代
制勤務者（1632 名）では、過去１ヶ月間で低
強度の身体活動を実施していた者は 914 名、
中強度以上の身体活動を実施していた者は
446 名、低強度以上の身体活動を実施してい
なかった者は 272 名であった。低強度以上の
身体活動を実施していた群は実施していな
かった群と比較して、20 年後の健康状態の予
測と QOL（身体的領域、心理的領域、社会的
関係、環境領域）が有意に良好であった。ま
た中強度以上の身体活動を実施していた群
は低強度以上の身体活動を実施していなか
った群と比較して、抑うつレベルと現在の健
康状態が有意に良好であった。また休日中の
座るまたは横になる時間の合計は、QOL（身
体的領域、心理的領域）、現在の健康状態、



20 年後の健康状態と有意な負の相関関係、過
去１ヶ月間の疲労レベル、過去１ヶ月間のス
トレスレベル、抑うつレベルとは有意な正の
相関関係が認められた。したがって、夜勤を
含む交代制勤務に従事する女性看護師では、
勤務日あるいは休日での身体活動は心身の
健康と密接に関連することが示唆された。さ
らに、抑うつ、疲労、自覚症状、勤務中の眠
気は、運動習慣に加え、朝食摂取や早寝早起
きといった朝型の生活習慣によって低下し
うる可能性があることが示唆された。 
 
(2)生態学的調査 

常日勤者と交代制勤務者を対象として、日
勤時の身体活動と自律神経活動の 24 時間リ
ズム、および食事のタイミングと睡眠―覚醒
パターンを解析し比較した。その結果、食事
のタイミング、睡眠―覚醒パターン、身体活
動の 24 時間リズムは両群で有意な差が認め
られなかったものの、心電図 RR 間隔時系列
データから推測された副交感神経活動（HF 
nu）と交感神経活動（LF/HF）に関する指標
の 24 時間リズムの位相は日勤者と比較して
交代制勤務者の方が有意に後退していた（図
１）。自律神経活動は概日リズム時計と密接
に関連することを考え合わせると、交代制勤
務に従事する看護師では、日勤時においても
概日リズム時計の位相は後退し、睡眠―覚醒
パターンや勤務時間帯との関係性が適切で
ない状態で勤務していることが示唆された。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図１ 日勤時での常日勤者（○）と交代制勤
務者（●）の身体活動（step counts）と心
拍変動指標の 24 時間リズムの頂点位相 
値は平均値±標準誤差。白と黒のバーはそれ
ぞれ常日勤者と交代制勤務者の睡眠時間帯
を示す。*群間で有意(P<0.05)に異なる。 
 

 
また、日勤時に朝食を摂取する交代制勤務

者は、朝食をあまり摂取しない交代制勤務者
と比較すると、副交感神経活動と交感神経活
動に関する指標の日周リズムの位相が統計
的に有意に前進していることを見いだした
（図２）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
図２ 日勤時での交代制勤務者の自律神経
活動指標の 24 時間リズムと朝食でのエネル
ギー摂取量との関係 
朝食エネルギー摂取量が多い群（HE group、
●）と少ない群（LE group、○）での１時間
ごとの数値と平均日周リズム。値は平均値±
標準誤差。 
 
 
 
これらの結果から、夜勤を含む交代制勤務

に従事する女性看護師では、運動習慣あるい
は身体活動、食生活、また朝型の生活習慣は
心身の健康と密接に関連することが示唆さ
れた。 
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