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研究成果の概要（和文）：睡眠の同調因子の一つである身体活動が睡眠の質・量にどのように影響しているかを
明らかにし、大学生の適切な睡眠のための身体活動のあり方を検討することを目的とした。大学生の睡眠の質・
量を客観的指標で評価し、睡眠と身体活動や心身の健康状態などの要因との関係を検討した。その結果、身体活
動や体力、心身の健康状態がそれぞれ大学生の睡眠の質・量に影響していることを示唆していた。適切な睡眠習
慣の獲得に身体活動は必要であるものの、その効果には性差を含む個人差が大きく、運動の強度や実施時間につ
いては逆効果にもなり得る可能性を示唆するデータも得られた。

研究成果の概要（英文）：To verify the physical activity necessary to obtain appropriate sleep in 
university students, we examined how physical activity, one of the synchronizing factors of sleep, 
affects the quality and quantity of sleep. We evaluated the sleep quality and quantity of university
 students using objective indicators, and we assessed the relationship between sleep and factors 
such as physical activity and mental and physical health conditions. The results suggested that 
physical activity, physical fitness, and physical and mental health conditions affect the quality 
and quantity of sleep in college students. Although physical activity is necessary for acquiring 
appropriate sleeping habits, data indicated that individual differences, including sex, have a great
 effect on sleep, thus the intensity and timing of exercise may possibly have a different effect on 
sleep.

研究分野： スポーツ科学
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１．研究開始当初の背景 
 
大学生は、単身生活が始まるなど保護者か

らの自立の度合いが高くなり、さらに、中高
生と比べて授業時間割の自由度が急に増し、
ライフスタイルが容易に乱れやすい。また，
スマートフォンを含むインターネットなど
新しいメディア環境の拡がりや深夜営業の
増加により夜の光環境も変化し、睡眠・覚醒
リズムは乱れやすい。これらの環境変化を背
景に、現代人の睡眠は質・量とも低下してお
り、とくに、大学生の睡眠では、授業・勉学
への影響も少なくないと言える。NHK 国民
生活時間調査（2011）でも若年者の睡眠時間
の短縮・就寝時刻の遅延が報告されている。
不十分な睡眠は体調不良と密接に関連して
おり、大学にとって質の高い睡眠を促す睡眠
教育は今後必須となっていくものと考える。 
先に述べたように、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。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を立案し実践すること
よって、豊かな人間性を備えた教養教育とな
るものと考える。 
しかしながら、我が国において、健常人の

睡眠・覚醒リズムや睡眠の質について検討し
た先行研究は数少ない。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、ほとんどがアンケート調査による主観
的なものである。データの集積が急務である
領域であるといえ、とくに大学生については
逼迫な課題である。 
 
２．研究の目的 
 
メディア環境の多様化により、ライフスタ

イルは個々人で大きく異なり、とくに大学生
では自由度が高く生活リズムが著しく乱れ
がちである。健康志向の高まりにより身体活
動（運動）の重要性が認識される一方で、便
利な社会が構築されてきたことで極端に不
活動な大学生も多く見られ、二極化を呈して
いる。我々は（2013）は、大学生を対象に身
体活動レベルと日中の眠気の関係を調べ、日
中の眠気は、歩数、エネルギー消費量などの
身体活動レベルと有意な負の相関を示した
ことを報告した。このことは身体活動レベル
によって、日中の眠気が影響を受け、つまり
は睡眠・覚醒リズムや睡眠の質も身体活動レ
ベルに影響を受けている可能性を示唆して
いる。また、長期間の持久的トレーニングを
行っている者の入眠後１時間の睡眠の質を
検討したところ、安息日に比べて運動実施日
の方が高かったことも報告している（島本ら、
2009）。これらの結果は、運動実施そのもの
が睡眠の質に影響している可能性を示唆し
ている。若年者においては睡眠の質・量の低
下により、運動能力が低下し、全身反応時間
などのパフォーマンスも低下することも報

告されているように（Thaheri et al., 2012; 
Omiya et al., 2009）、睡眠と身体活動は密
接に関わっているものと思われる。 
本研究では、多数の大学生を対象にした横

断的研究によって、加速度計を用いて算出し
た睡眠指標などの客観的指標を用いて、睡眠
と身体活動との関係の詳細を明らかにし、最
終的に大学生が質・量の高い睡眠を得るため
の身体活動を軸としたライフスタイルのあ
り方を詳細に検討することを目的とした。 
 
３．研究の方法 
 
本研究では Lifecorder GS を用いて収集し

た大学生の2週間にわたる通常の日常生活の
身体活動データを睡眠-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。また、同時
に質問紙を用い、身体活動の頻度の個人のラ
イフスタイルの詳細や昼間の眠気尺度
（JESS）、抑うつ傾向（PHQ9）などの健康に
関する尺度について調査した。 
全身持久力の測定は、自転車エルゴメータ

ーを用いて、間接法により最大酸素摂取量
（V

．
O2max）を推定した。 
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。 
本研究の実施は大阪大学研究倫理審査委

員会によって承認された。 
 
４．研究成果 
 
分析の対象とした 85 名（男性 52 名、女性

33 名）について検討したところ、PHQ9 スコ
ア、眠気尺度、一日当たりの歩数、V

．
O2max は

それぞれ 5.3 ± 3.3 点、10.7 ± 3.6 点、 
9513.3 ± 3283.2 歩、および 42.5 ± 6.5 
ml/kg/min.であった。有意な正の相関関係が、



PHQ9 スコアと眠気尺度（図 1）、PHQ9 スコア
と一日当たりの歩数（図 2）、PHQ9 と V

．
O2max

の間にそれぞれ認められた（図 3） (N = 85; 
r = 0.35 、r = 0.39、r = 0.25、いずれも P 
< 0.05)。これらの結果は身体活動や体力、
心身の健康状態がそれぞれ大学生の睡眠の
質・量に影響していることを示唆している。 

さらに、睡眠、身体活動レベル、体力、抑
うつ傾向の関係を検討するために、決定木分
析を用いた（図 4）。この分析は 125 名（男性
77 名、女性 48 名）を対象とした。その結果、
これまでのわれわれの報告した一連の結果
と同様に、適切な睡眠習慣の獲得に身体活動
は必要であるものの、その効果には性差を含
む個人差が大きく、運動の強度や実施時間に
よっては逆効果となる得る可能性を示唆す
るデータも得られた。この結果については被
験者個々人のライフスタイルと睡眠の関係
について、今後さらに詳細に検討する必要が
あると考えられる。 
効果的な睡眠のために、身体活動（運動）

が有効である研究成果は既にいくつか散見
できる（Driver and Taylor, 2000; Loprinzi 
et al., 2011）。これらの先行研究と同様に、
本研究も同様に身体活動が質の高い睡眠に
有効であったことを示すものであった。しか

し、運動が睡眠行動を阻害するとした先行研
究もあり（Horne and Foster, 1995）、さら
に、運動の実施は眠気の有意な増加をもたら
さず（Leproult et al., 1997）、運動強度に
よっては一時的に眠気の減少も起こること
も報告されている（Lichstein et al., 1997）
長期間の高強度運動あるいはいわゆるオー
バートレーニング状態は睡眠を阻害するこ
とが指摘されている（Driver and Taylor, 
2000）。 
われわれが既に報告したように、運動の強

度や実施時間によっては睡眠の質・量に逆効
果となり得る可能性も示唆される。このよう
に、運動が睡眠へ及ぼす影響を詳細に検討す
るには、性別や年齢など被験者の特性に加え、
運動時間や強度などの諸条件も考え合わせ
る必要があり、今後さらに詳細な検討が必要
であると思われる。 
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