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研究成果の概要（和文）：　妊娠中の睡眠の質的・量的変化は，母体の心理的・身体的側面にも影響を及ぼす．NICU退
院後の母子の生活実態と睡眠状態との関連性の検討では，母親の入眠困難は出産2週後では2ヵ月後より有意に多く，2
ヵ月後には母親の昼寝時間も著明に減少し，育児のために睡眠奪取の状態にあることが明らかとなった．
　母子の睡眠のビデオ観察を実施したが，母子同床の比率が高い本邦では，欧米のように児のみをビデオ観察して自動
解析することは困難であった．むしろ母子を一体として観察し，その睡眠習慣・環境と母子の相互影響，特に身体的コ
ンタクトが母子の睡眠衛生に与える影響について検討することの重要性が明らかとなった．

研究成果の概要（英文）： Change in sleep during pregnancy affects psychological and physical aspect of 
mothers. Mothers who were separated from the infants due to the admission to the NICU showed difficulty 
initiating sleep two weeks after delivery more often than two months after delivery. At two months after 
delivery, mothers took less naps than two weeks after delivery, indicating that they are sleep deprived 
due to baby care.
 Video behavior monitoring of newborn and infant was conducted, but there was difficulty recording the 
babies due to the co-sleeping mothers. Importance of analyzing mother-baby interaction at the home sleep 
environment especially focusing on the impact of physical contact on sleep hygiene of mother and baby has 
been emphasized.

研究分野： 母性看護

キーワード： 睡眠　母子
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１．研究開始当初の背景 
 
 妊娠により母体には様々な生理的変化を
生じるが，中でも睡眠の質的・量的変化は
母体の心理的・身体的側面にも影響を及ぼ
すのみならず，未熟児や出生後の児の障害
につながる可能性も指摘されている．妊娠
初期には，プロゲステロンが分泌されるた
め睡眠が誘発され眠気を生じる．妊娠中期
には，徐々にプロゲステロンが減少し眠気
は減少するが，妊娠後期には夜中の胎動に
よる覚醒が増加するとともに，体重や腹囲
の増加による寝返りの阻害や，エストロゲ
ン増加による睡眠の抑制により，入眠の障
害や頻回の覚醒，熟眠障害を生じる．この
ように，妊娠中の不眠は母体への負担も大
きく，妊娠悪阻に次ぐ悩みともなっている
が，妊婦の不眠に対する科学的アプローチ
は十分になされていない． 
 さらに出産後の母親の睡眠は，生後早期
からの新生児・乳児の睡眠の変化の大きな
影響を受ける．新生児は，睡眠時間が一日
の約 3分の 2を占めるが昼夜のリズム（サ
ーカディアンリズム）はなく，2～3時間周
期の睡眠覚醒周期を繰り返すことから，母
親の睡眠は高度に障害される．児の昼夜の
睡眠覚醒リズムが形成されるまでの間は，
哺乳・育児による母親の睡眠は不規則とな
り，強い心理的・身体的負担となり，児の
養育への影響も懸念される．妊娠中～出産
後の睡眠の状態を評価し，分娩・出産やそ
の後の児の発達への影響を明らかにするこ
とは重要な意味をもつ． 
 周産期のメンタルヘルスの重要性が指摘
され，産後うつ等への取り組みもなされて
いるが，睡眠の問題への取り組みはほとん
ど行われていないのが現状である．不眠は
うつや精神疾患の重要な背景因子であり，
周産期の睡眠を改善することは母親のメン
タルヘルスを改善するうえでも重要である．
加えて，睡眠の障害は母体の内分泌系や免
疫系といった生理機能を損ない，胎児の発
育や出産，その後の授乳等の養育に悪影響
を及ぼすことも懸念される． 
 国際的にも，妊娠中～乳幼児までの母親
の睡眠を連続的に検討した研究はほとんど
ない．特に，生後早期から連続して，母親
と児の両者の睡眠データを得ることは困難
な状況にある．児の睡眠が質量ともに劇的
な変化を遂げている時期の母子の睡眠デー
タを集積することは，学術的にも非常に重
要といえる． 
 
２．研究の目的 
 
 本研究は，母親の睡眠と児の生育との関
連を明らかにするとともに，生後の母親と
児の睡眠の変化を追跡し，母親の睡眠をよ
り効果的に確保する手法を見出し，妊娠～
出産後の養育期を通じた適切な指導を確立

することを目的とする．  
 
３．研究の方法 
 
 出産後 6ヶ月までの母親および児の睡眠
の状態を評価・測定した．睡眠質問票，睡
眠日誌に加えて，一部症例ではアクチグラ
フにより母親の睡眠データを記録した． 
 対象は，児が NICU に入院し，出産直後よ
り母子分離した母親と児（n=49）とした． 
 睡眠の評価バッテリとして，分担研究者
が開発した成人睡眠チェックリスト（Adult 
Sleep Checklist: ASC）を用いた．ASC は
自記式の 36 項目の質問票であり，睡眠習慣
と調査時点での睡眠の問題について回答を
得た．日々の睡眠・生活習慣の調査バッテ
リとして，褥婦用に作成した睡眠・生活時
間日誌，母乳育児記録を作成し，記入を依
頼した．一部の対象者には腕装着型のアク
チグラムを用い客観的な睡眠・覚醒データ
を収集し，睡眠の量的・質的評価を行った．  
 心理面の評価バッテリとして，日本語版
POMS（Profile of Mood Status）,STAI 特
性・状態不安検査を用い，母親の心理・不
安状態について追跡した． 
 これらの睡眠評価バッテリと心理評価バ
ッテリを用いて，出産 2週後，1か月後，2
ヵ月後，3ヶ月後，6ヶ月後の母親のデータ
を収集した． 
 また，正常分娩の産褥経過をたどった母
子を対象として，ビデオモニタリングによ
る児と母親の睡眠状態評価を行った．自宅
にビデオカメラを設置し，母親に児の睡眠
状態を記録する方法を説明し，夜間 8時間
の記録を依頼した．デジタルデータを収集
し，継続的な児の観察分析を行い，睡眠覚
醒リズムの発達過程を記録するとともに，
母親の睡眠との関連（添い寝，授乳しなが
らの寝かしつけなど），家庭環境下における
睡眠発達の推移を詳細に分析した． 
 研究にあたっては，当該施設の研究倫理
審査委員会の承認を経て行った． 
 
４．研究成果 
 
 自宅における母子の生活実態と睡眠状態
の関連性を検討した（表）．就床時刻（平日/
休日）は出産 2 週後は 22:49/24:18，2 ヵ月
後は 23:12/23:25 で，起床時刻は 2 週後は
6:55/7:35，2 ヵ月後は 7:01/7:51 であった．
睡眠時間（平日/休日）は2週後は5:59/6:20，
2 ヵ月後は 5:34/5:54 であった．平日の就床
時刻が遅延し，睡眠時間も短縮傾向であった
が有意差は認められなかった．入眠に 20 分
以上かかる母親の割合は，2 週後は 42.3%で
あったが 2 ヵ月後では 15.4%と有意に減少し
た．昼寝の回数は 2 週後は 3.36 回/週，2 ヵ
月後は 3.14 回/週と変化がなかったが，1 回
あたりの昼寝時間は 2 週後の 67.78 分から 2
ヵ月後には 33.80 分と有意に短縮していた．



睡眠の質の評価では「なかなか寝付けない」
との回答スコアは 2 週後は 2.89 点,2 ヵ月後
は 3.50 点であり，「寝ている間に汗をかく」
との回答スコアは 2週後は 3.32 点,2ヵ月後
は 3.72 点と有意に悪化していた．母子分離
の状態である出産 2週後と，自宅での母乳育
児下における出産2ヵ月後の睡眠習慣におい
て，就床時刻，起床時刻，睡眠時間には有意
な差は認められなかったが，今回の対象は，
直接育児を行っていない母子分離時にも3時
間毎の搾乳を行っており，育児下と類似した
環境にあったことから，睡眠習慣の差があま
り見られなかったと考えられる．しかし，入
眠にかかる時間の短縮，昼寝時間の減少は，
育児に伴う睡眠時間の減少を反映している
可能性が示された．一方，STAI による心理評
価に基づく不安レベル毎の睡眠習慣を比較
したが，有意な差は認められなかった． 
 
表 出産後 2週間と 2か月の睡眠習慣と睡眠

パラメータの変化 

*p<0.01 

 
 母子の睡眠のビデオ観察については，本邦
においては母子同床の比率が高く，欧米のよ
うに児のみをビデオ観察しうる環境とは大
きく異なり，自動解析による児の睡眠状態の
解析は困難であった．むしろ，母子を一体と
して観察し，その睡眠習慣・睡眠環境と母子
の相互影響，特に身体的コンタクトが母子の
睡眠衛生にどのような影響を与えるかにつ
いて，今後検討が必要であることが示された． 
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