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研究成果の概要（和文）：大学生の夜型のライフスタイルの蔓延は睡眠の質の低下をもたらすことで様々な健康問題を
生んでいる。本研究は、大学生の身体活動レベルを定量的に評価し、昼間の眠気や客観的指標によって評価した睡眠・
覚醒リズムや睡眠の質との関係を明らかにすることを目的とした。その結果、1）昼間の眠気の強さには性差があり、
女子で男子より高かった。2）身体活動量がいくつかの客観的な睡眠変数と相関を示した。本研究の結果から、身体活
動量の増加によって睡眠の質を高めることが示唆されるが、その改善のメカニズムには性差があるものと推察できる。
これらの研究成果は大学生を対象とした健康教育のなかで有用に活用できるものと考えられる。

研究成果の概要（英文）：Currently, the number of young individuals experiencing increased daytime sleepine
ss and sleep disorders is increasing. The purposes of this study were to 1) investigate the relationship b
etween physical activity and the magnitude of daytime sleepiness and 2) to examine the correlations among 
objective sleep variables and daily physical activity in undergraduate students. We found a higher magnitu
de of daytime sleepiness in women than in men. Additionally, we found significant correlations between sev
eral sleep variables and daily physical activity. These results suggest that sleep quality in adolescents 
can be improved by enhancing their physical activity level, and that gender differences may be the underly
ing mechanisms for improvement.
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１． 研究開始当初の背景 
 
健康の 3大要素は「運動・休養・栄養」で

あると広く認識されている。「休養」のなか
でも、質の高い充分な睡眠が日常生活におい
てその基本となる。しかし、最近、現代人の
生活リズムの乱れが問題となっており、特に
若年者を中心とした夜型のライフスタイル
の蔓延は睡眠の質の低下をもたらすことで
様々な健康問題を生み、大学生においては授
業・勉学への影響も少なくないと考えられる。
実際、睡眠時間の短縮や睡眠・覚醒リズムの
乱れは、不定愁訴など種々の体調不良と関連
することが明らかにされているが、授業中の
強い眠気や疲労が睡眠・覚醒リズム異常の結
果であると認識している大学生は非常に少
ないと思われ、睡眠教育を教養科目として授
業に取り入れるなど対策が必要であると思
われる。 
生体リズムは本来地球の自転よりやや長

い 25 時間程度の周期を有していると考えら
れており、普段に比べて早寝するよりも遅寝
の方がより適応しやすく、したがって容易に
夜型の生活にシフトすることになる。小中高
校生と比較しても大学生の生活時間の自由
度は大きく、そのライフスタイルは生体リズ
ム調整に強い影響を与えるといえる。また、
日本学術会議からの提言「21 世紀の教養と教
養教育」でも示されているように、保健体育
の充実に努めることは大学教養教育にとっ
ても非常に重要な課題であり、単なる睡眠に
関する知識のみならず、身体活動を取り入れ
た睡眠教育プログラムの構築によって、豊か
な人間性を備えた学生育成に貢献できると
考える。 
しかしながら、我が国において大学生の睡

眠・覚醒リズムについては、ほとんどがアン
ケート調査など主観的なものであり、客観的
指標での評価に関する研究報告は我々の知
る限り認められず、データの集積が急務であ
ると言える。 
 
２． 研究の目的 

 
大学生は、全世代の中で最も遅寝・遅起き

であるとともに、睡眠・覚醒リズムが不規則
であると言われている。しかし、それを客観
的指標で評価した研究は我々の知る限りほ
とんど認められず、この点を明らかにするこ
とは大学生の健康を考える上で非常に重要
な課題と言える。また、睡眠・覚醒リズムの
同調因子としての運動（身体活動）の役割に
ついては不明な点も多い。先に述べたように、
身体活動を取り入れた睡眠改善のための健
康教育を構築するためには、大学生の身体活
動と睡眠の関係について明らかにする必要
がある。従って、本研究では、大学生の身体
活動レベルを定量的に評価し、昼間の眠気や
客観的指標を用いて評価した睡眠・覚醒リズ
ムや睡眠の質との関係を明らかにすること

を主な目的として実施した。 
 
３． 研究の方法 
 
上述の目的を達成するために、本研究では

次の二つの課題を設定した。 
課題 1）学業に強く影響を及ぼす日中の眠

気と身体活動レベルの関係を検討する。 
課題 2）客観的指標に基づいた睡眠指標と

身体活動レベルの関係を検討する。 
 
1）課題 1 
現時点で分析の終わった、複数の大学に通

学する大学生計 1146 名（男子 615 名、女子
531 名）が本課題の対象者とした。そのうち、
274 名 (男子 177 名、女子 97 名) が加速時
計内蔵型歩数計（Lifecorder GS, SUZUKEN 社
製）を用いて定量的な測定を実施した。起床
してから就寝するまで Lifecorder GS を右腰
部に装着してもらい、同時に主な身体活動を
記録紙に記入させた。Lifecorder GS に記録
されたデータは、赤外線データ転送装置を介
してコンピュータに取り込んだ。解析プログ
ラムを用いて、1 日ごとの総歩数、運動量お
よび総エネルギー消費量を分析した。1 日ご
との総歩数、運動量、総エネルギー消費量は
いずれも測定期間中の平均値を用い、
Lifecorder GS の装着が完全でない日のデー
タは分析から除外した。 
また、ESS (Epworth Sleepiness Scale) 日

本語版（Johns and Fukuhara, 2006）を用い
て、日中の眠気を測定した。この尺度は
Takegami et al.（2009）によって、既に計
量心理学的に信頼性・妥当性が検証されてい
る。この尺度は 8項目から構成され、それぞ
れ 4段階の選択肢を回答し、各項目について
0～3点の合計得点で評価される。得点が高い
ほど眠気が強いと評価される。 
 
2）課題 2 
現時点で分析の終わった、大学生計 141 名

（男子 88 名、女子 53 名）について検討を行
った。 
本来、睡眠の質は脳波（EEG）検査や終夜

睡眠ポリグラフ（PSG）検査を実施すること

図 1. 睡眠‐覚醒リズムの一例 



によって判定される。しかし、これらの方法
を実施するには煩雑で高価な上、対象者の負
担も非常に大きく、多数例を検討するには適
していない。本研究では Lifecorder GS を用
いて収集した2週間の日常身体活動データを
近年開発された睡眠-覚醒リズム研究用プロ
グラム（キッセイ社製 SleepSignAct）を用い
て解析した。睡眠-覚醒リズム研究用プログ
ラムによって算出された総睡眠時間(TST)・
睡眠潜時(SL)・入眠後覚醒時間(WASO)・睡眠
効率(SE)を客観的な睡眠変数として、睡眠の
質の評価に用いた（図 1）。 
 
全ての対象者へは測定参加前に、研究手順

と得られた測定結果を研究目的以外では使用
しないことを口頭で説明し、文書にて同意を
得た。 
これらの課題は大阪大学研究倫理審査委員

会によって、研究の実施を承認された。 
 
４．研究成果 
 
１）課題１ 
昼間の眠気の強さには性差があり、有意に

女子で男子より高かった（P < 0.05）（図 2）。
さらに、昼間の眠気尺度と身体活動レベルを
示す指標の間に女子では有意な相関関係が
みられたが（P < 0.05）、男子ではみられな
かった。これらの結果は、女子大学生では昼
間の眠気の改善が身体活動量の増加により
もたらされるが、男子大学生には当てはまら
ないことを推察させるものであった。従って、
昼間の眠気を弱めるには男女間で異なる方
策の必要性が考えられた。 
 

 
2）課題 2 
一日当たりの歩数の平均は男子より女子

で高値を示した(11077 ± 3344 vs. 9976 ± 
3081; P < 0.05)。TST には性差が認められな
かった。SL と WASO はいずれも女子より男子
で長かった（男子 vs.女子: 0:22 ± 0.13 vs. 
0:14 ± 0.09 および 1:35 ± 0:37 vs. 1:08 
± 0:37; P < 0.05)。SE も女子より男子で高
値を示した(77.0 ± 8.1% vs. 70.2 ± 9.5%; 
P < 0.05)（図 3）。女子において、有意な負

の相関が睡眠変数（TST および WASO) と PA 
の間で認められた(r = -0.33 および r = 
-0.24; P < 0.05)。男子では、SE と PA の間
で正の相関が認められたが (r = 0.27; P < 
0.05) （図 4）、WASO と PA の間には負の相関
が認められた (r = -0.35; P < 0.05)。これ
らの結果は身体活動レベルの亢進によって
睡眠の質が高まるが、その質の改善のメカニ
ズムには性差があることが示唆された。 
 

被験者の年齢や体力レベルに相応しい運
動であれば、質の高い睡眠を獲得するのには
有効である研究成果が多く示されている
（Driver and Taylor, 2000; King et al., 
1997; Loprinzi et al., 2011; Reid et al., 
2010）。客観的な指標を用いて評価した本研
究も同様に身体活動の亢進が質の高い睡眠
の獲得に有効であったことを示すものであ
った。また、昼間の眠気の改善のための身体
活動の用い方や夜間睡眠の質の向上に及ぼ
す身体活動の関与には性差があることが明
らかになった。この点は健康教育のなかで具
体的な研究成果として有用に活用できると
考えられる。 
これまで、充分な運動の効果が示されたと

する先行研究は睡眠の質･量が低下している
中高齢者を対象にしたものが多い（Passos et 
al., 2010）。良い生活習慣者にとっては、天
井あるいは床効果によって、一過性の運動あ
るいは運動介入による睡眠の改善の余地は
少なく、若年者を対象とした効果の検証が容
易でないと指摘されている（Youngstedt, 

図 3. 睡眠効率の性差 

図 4. 身体活動量と睡眠効率の関係 

図 2. 昼間の眠気尺度得点の性差 



2003）。身体活動と睡眠の関係については、
年齢、性、運動習慣などの個人的特性や具体
的な運動内容について、今後の研究成果の蓄
積がまだまだ必要であると思われる。 
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