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研究成果の概要（和文）：ヒトを含む生物は、生体リズムを持っている。近年、生体リズムが乱れると、睡眠に
悪影響を及ぼすだけでなく、糖尿病のリスクと関係があることが明らかになっている。睡眠および生活習慣の実
態を生体リズムの視点から明らかにすることを目的に研究を行った。
糖尿病ハイリスク群は、他の群と比較して、睡眠の質と睡眠効率が有意に悪く、睡眠困難も有意に強かった。糖
尿病患者への睡眠指導の必要性を示唆しているだけでなく、ハイリスク群への睡眠指導は効果が得られやすい可
能性があることを示した。

研究成果の概要（英文）：Organisms, including humans, have a biological rhythm. In recent years, it 
has become clear that disturbed biological rhythms not only adversely affect sleep but also 
associated with the risk of diabetes. The purpose of this study was to clarify the actual conditions
 of sleep and lifestyle from the viewpoint of biological rhythm.
The high-risk group for diabetes had significantly poorer sleep quality and efficiency and 
significantly more insomnia than the other groups. Not only did it suggest the need for sleep health
 guidance for diabetics, but it also showed that sleep health guidance for high-risk groups may be 
more effective.
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研究成果の学術的意義や社会的意義
今回用いた睡眠の質の質問紙は、世界で共通して使用できる有益な評価ツールではあるが、就労していない高齢
者を対象に調査するときは、昼寝などの他の分断睡眠の有無を確認すべきであることが明らかになった。それ
故、多くの報告で、このスコアが高い場合は、対象の背景をよく考え、その値の意味をよく吟味する必要が明ら
かになった。また、このような考察に至る経緯の中で、住民の生活や価値観を知るためには、睡眠の様子をまず
問うことから始まることが明らかになった。

※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、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
(1) 睡眠は、生活習慣病や心疾患など“心の健康”とうつ病などの“心の健康”の両方に深く関
わっている。そのため、地域住民の睡眠をよりよく導くことで、健康の底上げをすることができ
る。また、睡眠は、運動、食事、喫煙、飲酒といった生活習慣と密接に関係している。睡眠不足
が二型糖尿病のリスクが高いことが明らかになっている。地域の住民の睡眠の問題と、二型糖尿
病の重症度の関係が明らかになれば、適切な指導の方法が明らかになる可能性がある。 
(2) 睡眠は、さまざまな生活習慣と連動させながら、包括的に地域住民の健康を増進させてい
く糸口になると言われている。しかし、ほとんどの自治体で睡眠は、健康教育の一部として単発
で取り上げられるにとどまっており、住民の実践や行動変容には結びついていない。 
 保健医療 2035 提言書（厚労省 2015）で、『近年の急激な人口減少や疾病構造の変化に対して、
保健医療のパラダイムシフトが必要である』と述べており、そのひとつに、『行政による規制か
ら当事者による規律への変換』を求めている。睡眠に関する知識を実践や行動変容に結びつける
ために、これを踏まえると、これまでの看護職者主導から、住民主体への保健活動にシフトして
いく必要がある。しかし、実際にどのように住民書体で保健活動を展開していけばよいのか具体
的なモデルや方法論は提示されていない。 
 
２．研究の目的 
 ヒトを含む生物は、体内に、時計にあたる生体リズムを持っている。近年、生体リズムが乱れ
ると、睡眠に悪影響を及ぼすだけでなく、糖尿病のリスクと関係があることが明らかになってる
（Huang et al., 2011）。生体リズムを整えることは、睡眠を改善するだけでなく、糖尿病の予防
につながる可能性がある。糖尿病患者に対する保健指導において、睡眠はあまり着目されていな
い。糖尿病患者の生活習慣を生体リズムの視点からみた調査は少なく、睡眠および生活習慣の実
態を生体リズムの視点から明らかにする必要がある。 
 
３．研究の方法 
 2016 年 8～11 月、A市（日本海側、調査時人口 56,000
人）市民健診受診後の結果報告会に来場した住民で、調査
の参加に同意を得た方に、質問票を配布した。質問項目
は、年齢、性別などの基本属性の他、ピッツバーグ睡眠
質問票日本語版（PSQI-J）を使用し、カットオフ値は、
5.5 点とした。睡眠時間への満足と睡眠への意識を 4 件
法（0:とてもある、1:ある、2:ない、3:全くない）で調
査した。糖尿病のデータは、市民健康診断の HbA1c の値
を、協力者本人によって転記することをお願いした。本
研究では、生活習慣の改善に取り組みやすいと考えられ
る40歳以上75歳未満を解析対象とした。PSQI-JとHbA1c
の回答に不備のあった者、PSQI-J の各回答が中央値±4
×正規四分位範囲外であった者を除外した。本研究は、
京都大学大学院医学研究科・医学部医の倫理委員会の承
認を受けた。 
対象者を本研究では、HbA1c の値で健康群（6.0%未満）、

軽度リスク群（6.0%以上 7.0%未満）、ハイリスク群（7.0%
以上）の３群に分けて解析を行った。３群の比較は、共
分散分析（共変量：年齢、性別、BMI）を行い、多重比較
は、Tukey 検定を使用した。有意水準は５％とし、結果
は平均±SDで表記した。使用した統計パッケージは、JMP 
PRO 14.0.0.を使用した。 
 
４．研究成果 
(1) 結果 
回収率は 69.7%で、上記基準を満たした協力者 1,141

名を分析対象とした。対象者の特性は表１に示す。PSQI-
J の平均総合得点は、6.3±3.0 点で、睡眠障害の可能性
がある 5.5 点以上の割合は 55.1%であった。HbA1c 別で
は、健康群（n=757） 6.3±3.1 点、軽度リスク群(n=256) 
6.2±2.9 点、ハイリスク群(n=31) 8.3±3.3 点であり、
有意な差があった（p<.001）。ハイリスク群の PSQI-J は、
軽度リスク群と比較して、有意に高かった（p<.001）。 
PSQI-J の結果から、対象者の半数以上が睡眠障害を持つ可能性が示唆された。しかし、睡眠

表１ 対象者の特性 



に関する満足度は 70.1%と高く、62.1%が睡眠を意識して生活していた。 
糖尿病のリスクと睡眠の関係から、睡眠効率(%)の項目で、ハイリスク群は、健康群と軽度リ

スク群と比較して、それぞれと有意に悪化していた（p<.001、p<.001）。睡眠の意識で、ハイリ
スク群は、軽度リスク群と比較して、有意に低くなっていた（p<.001）。 

 
対象者の半数以上に睡眠に何らか

の問題があることが、PSQI の結果か
ら示唆された。今回の対象地域は、
農業や漁業従事者が多く、勤務時間
などの社会的制約の影響を受けづ
らいと考えられるため、総就床時間
は確保できていたが、総睡眠時間は
短かった。しかし、70％の人が、睡
眠時間に満足していた。今回の対象
者は日中の仮眠などが可能なため、
夜間の総睡眠時間が短くても、対象
者は睡眠時間に満足していた可能
性がある。PSQI は分断睡眠の生活者
などを意図しておらず、PSQI のスコ
アだけでは反映されにくい睡眠状
況がある可能性が考えられた。睡眠
を正確に把握するためには、対象者の多様な背景を理解した上で、適切な質問項目を選択する必
要があることが明らかになった。 
糖尿病との関連では、ハイリスク群は、他の群と比較して、PSQI の下位スコアの睡眠の質と

睡眠効率が有意に悪く、睡眠困難も有意に強かった。さらに、ハイリスク群の睡眠時間への満足
は他の２群と変わらなかったが、意識は軽度リスク群と比較して強かった。これは、糖尿病患者
への睡眠指導の必要性を示唆しているだけでなく、ハイリスク群への睡眠指導は効果が得られ
やすい可能性があることを示した。 
本研究の結果、対象者の睡眠時間の満足度は高かったが、PSQI のみでは睡眠は良いとは言え

ず、睡眠の全体像を表していなかった。中高齢の糖尿病患者に対し、日中の仮眠も考慮に入れた
活動と休息のバランスを踏まえた保健指導の必要性が示唆された。 
 
(2)研究総括 

 A 市住民、保健師の協力で、調査が可能となった。調査内容の報告は、上述したとおりである。
PSQI の質問紙は、世界で共通して使用できる有益な評価ツールではあるが、就労していない高
齢者を対象に調査するときは、昼寝などの他の分断睡眠の有無を確認すべきである可能性を指
摘する。それ故、多くの報告で、PSQI スコアの高い値は、対象の背景をよく考え、その値の意味
をよく吟味する必要がある。また、このような考察に至る経緯の中で、住民の生活や価値観を知
るためには、睡眠の様子を住民に問うことから始まることを理解するに至った。 
さらに、どのように、睡眠教育プログラムを実際に計画し、運用していくかを検討する段階に

到達していたが、2019 年年末からの起こった、Covid-19 の日本全国の感染状況を踏まえ、その
後の計画の実施は断念せざるを得なくなり、得られたデータの解析に重点をずらすことにした。
2021 年になっても、非常事態宣言が発出されており、陽性者、死亡者数は、減っておらず、当初
の計画した時点で想定していたことを、超える非常事態となってしまった。 
高齢者の尊厳の保持と自立生活を支援するために、可能な限り住み慣れた地域で自分らしく

生活することは、特に医療過疎の地域では特に重要である。「地元創成」の実現のため、人々が
自らの健康維持や増進に主体的に関与することは、本研究での、地域住民の主体的な持続可能な
睡眠プログラムの開発と、深く関わると思われる。地元創成、つまり住民主体ということは、そ
の地域にある施設を活用し、暮らし方のアイデアを探し、クリエイティブな活動を通して、地域
を主役にそのゴールに到達することを意味する。しかしながら、地域による医療体制の違いは、
Covid-19 の全国での入院治療、療養ホテル、自宅での療養での各地での対応状況が異ならざる
を得ないことを、明確に、事実として、我々生活する人々に示したことになった。さらに、この
自粛生活等の生活規制は、今までの生活からの予想をはるかに越える変化となった。訪問活動や
対面での活動を不可にするこの状態は、今までのあらゆる人々の価値観を変えてしまうかもし
れない。 
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研究成果の概要 200 文字 
ヒトを含む生物は、生体リズムを持っている。近年、生体リズムが乱れると、睡眠に悪影響を
及ぼすだけでなく、糖尿病のリスクと関係があることが明らかになっている。睡眠および生活
習慣の実態を生体リズムの視点から明らかにすることを目的に研究を行った。 
糖尿病ハイリスク群は、他の群と比較して、睡眠の質と睡眠効率が有意に悪く、睡眠困難も有
意に強かった。糖尿病患者への睡眠指導の必要性を示唆しているだけでなく、ハイリスク群へ
の睡眠指導は効果が得られやすい可能性があることを示した。 
 
 
1000 文字 
Organisms, including humans, have a biological rhythm. In recent years, it has become 
clear that disturbed biological rhythms not only adversely affect sleep but also 
associated with the risk of diabetes. The purpose of this study was to clarify the 
actual conditions of sleep and lifestyle from the viewpoint of biological rhythm. 
The high-risk group for diabetes had significantly poorer sleep quality and 
efficiency and significantly more insomnia than the other groups. Not only did it 
suggest the need for sleep health guidance for diabetics, but it also showed that 
sleep health guidance for high-risk groups may be more effective. 
 
 
 
 
 
 
研究成果の学術的意義や社会的意義 200 文字 
 
今回用いた睡眠の質の質問紙は、世界で共通して使用できる有益な評価ツールではあるが、就
労していない高齢者を対象に調査するときは、昼寝などの他の分断睡眠の有無を確認すべきで
あることが明らかになった。それ故、多くの報告で、このスコアが高い場合は、対象の背景を
よく考え、その値の意味をよく吟味する必要が明らかになった。また、このような考察に至る
経緯の中で、住民の生活や価値観を知るためには、睡眠の様子をまず問うことから始まること
が明らかになった。 
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