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研究成果の概要（和文）：　新卒者の職場への不適応は，企業のみならず学生のキャリアにとっても大きな影響
を与える問題の一つである。本研究では，就職に伴う睡眠習慣の変化やキャリアレジリエンスが大卒新社会人の
精神的健康に与える影響について縦断的調査により検討した。
　解析の結果，大学在学時と比較して就職後には平日の就床時刻は50分，起床時刻は100分以上の前進を示し，
平日の睡眠時間は顕著に減少する事が明らかとなった。就職後の適応と各変数との関連を検討したところ，環境
への柔軟な適応能力，および肯定的な未来志向性という二つのキャリアレジリエンスとともに平日の睡眠時間の
確保が大卒新社会人の精神的健康の維持に重要であると考えられた。

研究成果の概要（英文）：　Since university students have delayed sleep patterns, they are required 
to advance it for work after their graduation. This study longitudinally explored the effects of 
sleep phase advance on their new job adaptation. Participants were asked to complete an online 
questionnaire thrice: in their last year as university students, their first, and second year as job
 workers. The questionnaire included sleep-wake pattern, psychological distress, and career 
resilience. Data analyses showed that new workers’ bedtime and get-up time advanced by about 50 and
 100 minutes, respectively, than of those before their graduation. The advance resulted in a 
remarkable reduction in total sleep time. The regression analysis showed that the higher scores of 
“ability to cope with challenges, problem-solving, and adaptation” and “future orientation” in 
career resilience scale as well as shorter total sleep time predicted more severe depressive 
symptoms in new workers.

研究分野： 睡眠心理学，時間生物学，精神生理学

キーワード： 職場適応　睡眠習慣　キャリア形成

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
 大卒新社会人の職場適応の問題については，これまでにも様々な研究がなされてきたが，就職に伴う急激な睡
眠習慣の変化という時間生物学的視点から，この適応問題を検討した点に本研究の独自性がある。本研究の結果
は，キャリア上の危機に対処する上で必要とされる心理的特性（キャリアレジリエンス）の高さと同様に，睡眠
習慣の確立が新社会人の職場適応にとって重要であることを示している。新社会人が平日の睡眠時間を充分に確
保できるよう，勤務スケジュールも含めた労働環境の整備と適切な睡眠をとることの重要性周知の必要性をデー
タから示唆した点に本研究の意義があると言える。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９，Ｆ－１９－１，Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 

各国の大学生の睡眠習慣を比較した研究結果は，日本の大学生の睡眠時間が世界で最も短く，
不健康感の訴えも多いことを明らかにしている（Steptoe et al., 2006）。そして，大学生における
短い睡眠時間や夜型化した生活習慣が日中の眠気を増大させるだけでなく，精神的健康を悪化
させ （e.g., Asaoka et al., 2004），成績（GPA）の低下をも引き起こすことは，我々も含めた数多
くの研究者によって指摘されてきた（e.g., Trockel et al., 2000）。 

中・高校や大学への入学といった，環境移行時には睡眠リズムなどの生活習慣も変化しやすく，
その変化が急激である場合には新生活への適応に問題が生じやすい（e.g., Carskadon et al., 1998)。
睡眠パターンを年代別に比較すると，大学生の睡眠習慣は最も後退（夜更かし・朝寝坊）してお
り，さらに学年が進むごとに，その傾向は顕著になる（Fukuda & Ishihara, 2001）。社会人の睡眠
パターンが大学生と比較して前進（早寝・早起き）している事から考えると，就職を機に大学卒
業生は急激な生活リズムの変化を経験すると予想される。 

しかし，これまでに就職に伴う生活リズムの変化と就職後の適応との関連を詳細に検討した
研究が見つけられなかったた。そこで，本研究課題の開始に先立ち，我々は大卒新社会人を対象
としてインターネットを用いた予備的な横断調査を行った。その結果，一年前（大学在籍最終年
度）と現在（就職一年目）の就床時刻に差のある若者ほど調査時点（就職後）の抑うつ傾向が高
くなっていた（Asaoka et al., 2014）。 

 

 

２．研究の目的 

上述の予備調査の結果は，就職時に大きく睡眠・生活習慣を変化させなくて済むよう，大学在
籍時から適切な生活リズムを保つ必要があることを示唆している。しかし，この予備調査は縦断
的な調査ではないために大学在籍時の睡眠・生活習慣が回顧に基づく回答であることや，睡眠変
数のみに着目しており，新入社員の適応感に影響しうる心理学的変数の影響をまったく考慮で
きていないことなど問題点も多い。そこで本研究では，就職後の適応に影響を与える要因として，
睡眠習慣と共に，キャリア形成を脅かすリスクに対処しキャリア形成を促す働きをする心理的
特性である「キャリアレジリエンス」（児玉，2015）に着目して縦断的調査を実施し，就職に伴
う睡眠習慣の変化や大卒新社会人のキャリアレジリエンスが，彼らの就職後における精神的健
康に与える影響について検討する事ととした。 

 

 

３．研究の方法 

まず，本研究では大学 4 年生に対して Web 上の質問紙への回答を依頼した。その後，初回調
査の回答者を対象として，1 年後（就職 1 年目）および 2 年後（就職 2 年目）に再度，調査への
協力を依頼した。回答者数は初回調査では 182 名，2 回目調査では 101 名，3 回目の調査では 84

名であった。 

質問紙の内容は，年齢，性別，職業等の回答者の属性に関わる質問の他，現在の就床・起床時
刻などの睡眠習慣，不眠傾向，キャリアレジリエンス，抑うつ，および健康関連 Quality of Life

（QOL）等に関わる質問であった。なお，キャリアレジリエンスの測定には，児玉（2015）によ
るキャリアレジリエンス測定尺度を，抑うつの測定には島他（1985）の日本語版 the Center for 

Epidemiologic Studies Depression scale（CES-D スケール）を用いた。そして，健康関連 QOL の測
定には，福原・鈴鴨（2004）の Short Form-8（SF-8）日本語版を用いた。 

 
 
４．研究成果 
（1）就職に伴う睡眠習慣の変化 

2 回目の調査時点で社会人として働いていた 88 名を対象として，就職前後での睡眠習慣を比
較したところ，大学在学時と比較して就職後には平日の就床時刻は 50 分程度前進するのに対し，
起床時刻は 100 分以上の顕著な前進を示した（図 1 左，中）。また，平日における睡眠時間は顕
著に減少する一方で，休日の睡眠時間は就職後に 50 分程度延長しており（図 1 右），新社会人に
おける平日の睡眠不足が深刻であることが示唆された。 

就職前の睡眠変数と就職後の変数との間で相関係数を算出すると，休日の起床時刻および就
床時刻に関しては，就職の前後で有意の正の相関が認められた一方で，平日ではそのような有意
な相関は認めらなかった。 

 



 

 
図 1 就職前後の睡眠習慣の変化（エラーバーは標準誤差）。 

 
（2）就職に伴う精神的健康の変化 
同様に 2 回目の調査時点で社会人として働いていた 88 名を対象として，就職前後での抑うつ

傾向および健康関連 QOL を比較した。その結果，身体健康関連の QOL には顕著な差はないも
のの，精神健康関連の QOL は就職後に低下していた。さらに抑うつ傾向も就職後に上昇してお
り（図 2），就職に伴う精神的健康の悪化が示唆された。 

図 2 就職前後の健康関連 QOLおよび抑うつの変化（エラーバーは標準偏差）。 
 
（3）就職に伴うキャリアレジリエンスの変化 
キャリアレジリエンス尺度の 6 つの因子（チャレンジ・問題解決・適応力因子; ソーシャルス

キル因子; 新奇性・興味関心の多様性因子; 未来志向因子; 理解力・主張力因子; 援助志向因子）
の各得点の変化を就職前後で比較した。その結果，チャレンジ・問題解決・適応力因子，ソーシ
ャルスキル因子，新奇性・興味関心の多様性因子，未来志向因子の各得点が就職後で有意に低下
していた。この結果からは，実際に働き始める事により，環境の変化や直面する問題にチャレン
ジし適応していける見込みや，自らのソーシャルスキルに対する自信，多様な事柄への興味関心，
そして将来の見通しの明るさを，就職 1 年目の新入社員は低く評価するようになると考えられ
る。 

 
（4）就職 1年目の労働者の抑うつに影響する要因 
就職後の抑うつの得点と各変数との関連を重回帰分析にて検討したところ，キャリアレジリ

エンス測定尺度のチャレンジ・問題解決・適応力因子と未来志向因子の得点とともに，平日の睡
眠時間が抑うつ得点を有意に予測していた。この事から，環境への柔軟な適応能力，および肯定
的な未来志向性という二つのキャリアレジリエンスを就職後も維持できるかどうかとともに平
日の睡眠時間の確保が大卒新社会人の精神的健康の維持に重要であると考えられた。 
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（5）展望 
大卒新社会人の早期離職の問題を考える上でも，本研究は有用な知見をもたらしたと考えら

れる。しかし，長期的なキャリア形成に対して，大学時代に形成された睡眠習慣やキャリアレジ
リエンスがどのように影響しうるかについては，より長期の縦断的研究が必要になると思われ
た。 
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