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研究成果の概要（和文）：　覚醒中の舌下温の日内変動特性を客観的かつ定量的に評価する方法を考案し，若年者500
名(平均年齢20歳)および中高齢者40名(平均年齢59歳)を対象に舌下温の日内変動特性と生活習慣および健康関連尺度指
標との関連性を明らかにした．以下の知見を得た．①舌下温の日内変動特性は，生活習慣の乱れによって，位相が後退
すること．②舌下温の日内変動特性と健康関連尺度の精神的要素と関連性が観察されたこと．③朝食摂取および午前の
軽運動の実施が，舌下温の日内変動特性の形成・修復に寄与する可能性があること．以上のことは，基本的な生活習慣
がサーカディアンリズムの獲得に寄与し，精神的健康度を高めることを示唆する．

研究成果の概要（英文）：The purpose of the present study was to determine the relationship between daily r
hythms of physiological parameters such as oral temperature, heart rate and blood pressure and health-rela
ted quality of life. Forty elderly people (mean age; 59 years) and 500 young people (mean age; 20 years) v
olunteered to participate in this study. The association between variations in the oral temperature and th
e health-related quality of life scale was found to be statistically significant. In addition, the daily r
hythms of oral temperature were affected by breakfast and exercise in the morning.
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１．研究開始当初の背景 

 ヒトは，約 24 時間周期で変動するサーカ
ディアンリズムを有する．体温，心拍数，血
圧などを指標にサーカディアンリズムに対
応した生理応答が明らかにされつつある．サ
ーカディアンリズムリズムは，短期的あるい
は長期的な要因によって乱れを生じる．短期
的な要因は時差ボケ，長期的な要因は深夜勤
務，24 時間社会などが挙げられる．概日リズ
ムの乱れは，睡眠障害，不定愁訴発現，生活
習慣病罹患，うつ病罹患などを引き起こす．
これらのことから，各個人の概日リズム把握
は，健康管理のために重要なことと考えられ
ている．これまでに概日リズムと運動時の生
理応答に着目し，午前は AT 指標が低強度で
出現し，運動負荷に対する心拍応答の追従性
が高いことを明らかにした．また，大学入学
後の生活習慣の悪化と不定愁訴発現頻度の
上昇，健康関連尺度指標の低下が関連するこ
とを明らかにした． 

 

２． 研究の目的 

 体温の日内変動と健康関連尺度，生活習慣
および不定愁訴発現との関連性を明らかに
し，サーカディアンリズムに及ぼす朝食摂取
および軽運動の影響を明らかにするため以
下の 2 つの研究課題を設定し，研究を展開し
た． 

(1)舌下温の日内変動特性と健康関連尺度指
標，生活習慣，不定愁訴発現との関連性 

 若年者および中高齢者を対象に舌下温の
日内変動特性を評価し，健康関連 QOL の下
位尺度，生活習慣および不定愁訴発現頻度と
の関連性を明らかにすることを目的とした． 

(2)朝食摂取および軽運動が舌下温，心拍数，
血圧の日内変動に及ぼす影響 

 若年者を対象に朝食摂取および午前の軽
運動実施が，舌下温，心拍数，血圧の日内変
動に及ぼす影響を明らかにした． 

 

３．研究の方法 

(1)舌下温の日内変動特性と健康関連尺度指
標，生活習慣，不定愁訴発現との関連性 

 対象者は，若年者 500 名(平均年齢 20 歳)
および中高齢者 40名(平均年齢 59歳)とした．
対象者は，起床後から就寝まで 2時間毎に舌
下温(電子体温計)の実測値を 1週間測定した．
得られた 1週間の舌下温の測定値から最小二
乗法を用いて近似式(二次回帰曲線)を求め
た．得られた近似式から起床時の舌下温，舌
下温の最高値，最高値が出現した時刻，位相
時間および最高値と起床時の舌下温の差を
求めた．健康関連尺度指標の測定は，
SF-36v2(健康医療評価研究機構)を用いた．
生活習慣に関する調査は，住居形態，通学方
法，朝食摂取，睡眠時間，運動習慣，不定愁
訴，疲労感，自覚的健康度，不定愁訴に関す
る質問で構成された．健康関連 QOL に関する
下位尺度は，国民標準値で補正し，評価した．
各下位尺度の 55 点以上を高値群とし，45 点

未満を低値群とした．生活習慣に関する質問
紙調査のそれぞれの調査結果に基づき対象
者を群分けした．それぞれの群の舌下温の日
内変動特性を対応なしの t-検定を用いて検
定した．有意水準は，5%未満とした． 
(2)朝食摂取および軽運動が舌下温，心拍数，
血圧の日内変動に及ぼす影響 

 対象者は，健康な成人男性 10 名とした．
対象者は，実験前日 22 時から実験翌日 8 時
まで環境管理された実験室で過ごし，睡眠時
間は 23 時から 7 時までの 8 時間とした．測
定条件は，朝食軽運動条件とコントロール条
件とした．朝食軽運動条件は，7時 30 分に指
定した朝食を摂取し，8時 30 分に最大酸素摂
取量の 40%強度の自転車運動を 15分間行った．
コントール条件は，朝食を欠食し，運動を実
施しない条件とした．測定項目は，心拍数(胸
部双極誘導法 )，心臓自律神経系調節
(MemCalc 法)，舌下温(電子体温計)および血
圧(自動血圧計)とした．測定時間は，7時，8
時～22 時の 2 時間毎および翌朝 7 時とした．
舌下温の日内変動から最小二乗法を用いて
近似式を算出した．得られた近似式から最高
値および最高値が出現した時刻を求めた．各
パラメータの継時的変化は，二元配置分散分
析(two-way ANOVA)を用いて検定を行った．
両条件の平均値の比較は，対応のある t-test
を用い検定した．いずれの場合も危険率 5%
未満を有意な差とした． 
 
４．研究成果 
(1)舌下温の日内変動特性と健康関連尺度指
標，生活習慣，不定愁訴発現との関連性 

 舌下温の日内変動特性は，若年者において，
起床時舌下温；36.07 ± 0.41 (℃)，舌下温
の最高値；36.68 ± 0.34 (℃)，最高値の出
現時刻；17.6 ± 2.0 (時)，最高値と起床時
の舌下温の差；0.61 ± 0.33 (℃)および位
相時間；9.4 ± 2.0 (時)であった．中高齢
者は，起床時舌下温；36.14 ± 0.25 (℃)，
舌下温の最高値；36.67 ± 0.18 (℃)，最高
値の出現時刻；15.0 ± 1.4 (時)，最高値と
起床時の舌下温の差；0.53 ± 0.19 (℃)お
よび位相時間；9.0 ± 1.5 (時)であった． 
 以下の知見を得た． 
①舌下温の最高値が出現した時刻は，中高齢
者に比較して，若年者において有意な遅延を
示した． 
②舌下温の日内変動と朝食摂取の有無，運動
の実施状況，アルバイト日数などの生活習慣
との間に明確な関連性は観察されなかった． 
③習慣的な朝食欠食者，運動習慣のない者
(生活習慣悪化群)は，習慣的な朝食摂取者，
運動習慣者(生活習慣良好群)に比較し，舌下
温の最高値が出現する時刻が有意な遅延を
示した．また，舌下温の最高値と起床時の差
の平均値に比較して低値を示す者の割合は，
生活習慣良好群が 46%であり，生活習慣悪化
群が 62%であった． 
④起床時刻と舌下温の最高値出現時刻との



間に有意な正の相関関係が観察された(r = 
0.361，F = 36.09)．また，就寝時刻と舌下
温の最高値出現時刻との間にも有意な正の
相関関係が観察された(r = 0.361，F = 10.25)．
さらに，各対象者における起床時刻の 1週間
の変動係数と最高値出現時刻との間に有意
な正の相関関係を確認した(r = 0. 248，F = 
13.63)． 
⑤健康関連 QOLの下位尺度である心の健康お
よび活力のスコアの高値群は，低値群に比較
して，有意に早い時間に舌下温の最高値が出
現した．また，舌下温の最高値は，高値群に
おいて有意な高値を示した．さらに，舌下温
の最高値と起床時の差においても，高値群に
おいて，有意な増大を示した．身体的要素と
舌下温の日内変動特性には，明確な関係性は
観察されなかった． 
 以上の知見から，生活習慣の悪化(朝食の
欠食，運動習慣の非獲得)が舌下温の日内変
動の位相を後退させるものと考える．舌下温
の日内変動特性は，睡眠習慣の影響を大きく
受けることが示された．さらに，健康関連尺
度と舌下温の日内変動特性に関連性が観察
された．この傾向は，精神的健康度において
顕著であった． 
(2)朝食摂取および軽運動が舌下温，心拍数，
血圧の日内変動に及ぼす影響 

 以下の知見を得た． 
①朝食摂取および軽運動の実施は，心拍数，
舌下温および拡張期血圧の日内変動を有意
に変動させた． 
②収縮期血圧および心臓副交感神経系調節
の日内変動に有意な差は観察されなかった． 
③朝食摂取および軽運動の実施は，舌下温の
最高値が出現する時刻を有意に早めた． 

以上のことは，朝食摂取と午前中の軽運動
の実施が日内変動を顕著にかつ位相を前進
させ，概日リズム形成および修復に寄与する
可能性を示す． 
(3)本研究の研究成果を 3 つの成果としてま
とめた． 
①舌下温の日内変動特性は，生活習慣の乱れ
によって，位相が後退すること．特に睡眠習
慣との関連が顕著であった． 
②舌下温の日内変動特性と健康関連尺度の
精神的要素と関連性が観察されたこと． 
③朝食摂取および午前の軽運動の実施が，舌
下温の日内変動特性の形成・修復に寄与する
可能性があること． 
 以上のことは，基本的な生活習慣がサーカ
ディアンリズムの獲得に寄与し，精神的健康
度を高めることを示唆する． 
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