
 

様式 C-19 

科学研究費補助金研究成果報告書 

 

平成 21 年 6 月 17 日現在 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
研究成果の概要：小中高生の不眠症の有病率とその心理社会的要因を明らかにするため、小学

生 1,000 名、中学生 1,500 名、高校生 1,000 名に対して３度に亘り質問紙調査を行った結果、

小学生では１割程度、中高生では、２割程度が不眠症傾向であり、不眠症傾向である小中高生

は共通して、抑うつ気分、登校意欲の精神保健指標と縦断的に関連があることが明らかとなっ

た。小中高生の不眠症傾向者共通して就寝時刻が遅く、睡眠時間が短い傾向があった。また生

活面では、小学生、中学生の不眠症傾向者のテレビ視聴時間との縦断的関連が明らかとなった。

小中高生それぞれ６名にアクチウォッチによる睡眠－覚醒の観察を行った結果、質問紙とアク

チウォッチによる睡眠時間はほぼ一致していたが、不眠症傾向者の入眠潜時、中途覚醒時間と

の関連はみられなかった。以上の結果から、小中高生の不眠症の予防には、テレビの視聴時間

の制限と就寝時刻を早めることの徹底が効果的であることが示唆された。 
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１．研究開始当初の背景 

我が国の不眠症の疫学調査に関しては、成

人男女 1,871名を対象とした土井らの報告が

あり、男性で 17.3%、女性で 21.5%の有病率

であった。笹澤らも成人女性 648 名を対象と

し調査した結果、不眠症の有病率は 8.8%と報

告している。しかしながら、児童生徒の不眠

症に関してはしっかりとした調査はなされ

ていない。笹澤らは中高生の睡眠と精神保健
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の関連を検討したところ、６時間未満の短眠

群は 13.0%、６時間以上９時間未満の中間群

は 81.5%、９時間以上の長眠群は 5.5%であり、

短眠群は他群に比べ抑うつ気分が高く、自尊

感情が低く、希死念慮が高く、登校意欲が低

く、主観的身体健康観が低く、主観的精神健

康観が低いという結果を得た。しかしながら、

この結果は睡眠時間の長短という観点で解

析したもので、不眠症という質に関した検討

はなされていない。 

米国ではRobertsらが、思春期の生徒3,136

名を対象に、不眠症の疫学調査を縦断的に行

った。その結果、11 歳から 17 歳の男女の約

1 割は、入眠困難、中途覚醒、早朝覚醒など

の不眠を訴えており、主観的健康観、社会的

支援、自尊感情、抑うつなどの精神保健指標

を悪化させるリスク要因であることを明ら

かにしている。日本では、児童生徒の不眠症

のリスク要因については検討されていない。 

従って、日本において児童生徒の不眠症の

疫学調査を縦断研究で行ない、その心理社会

的要因を明らかにすることは必要不可欠で

ある。 

 
２．研究の目的 

不眠症または、入眠困難、中途覚醒、早朝

覚醒、熟眠困難などの睡眠障害を含めた睡眠

状況の詳細を質問紙に盛り込み、これを小中

高生を対象に調査を実施して、児童生徒にお

ける不眠症及び睡眠障害の有病率やその環

境要因や心理社会的要因を縦断的な疫学手

法によって明らかにすることを目的とする。 

 
３．研究の方法 

自記式の質問紙法による疫学調査であり、

３度に亘るコホート研究の視座で研究した。

小学生版と中高生版の質問紙には基本的属

性（性、年齢、身長、体重、学力、経済状態）、

睡眠（不眠症、就寝時刻、起床時刻、睡眠時

間、起床後の調子）、環境（光、騒音、寝室

状況）、心理社会的項目（抑うつ、希死念慮、

孤独感、自尊感情、社会的援助、人間関係、

主観的健康状態、登校意欲、イライラ感、い

じめ）、生活習慣・身体健康（食事、運動、

テレビ、テレビゲーム、塾通い、肥満）等を

盛り込んだ。質問項目における不眠症の定義

は、①最近１ヶ月の睡眠について主観的によ

く眠れなかったと回答、②入眠困難・中途覚

醒・早朝覚醒または熟眠困難の症状の１つ以

上が最近１ヶ月に週１日以上ある、③不眠の

ため翌日の日常生活に支障がある、の３条件

をみたす者とした。 

解析に用いた心理社会的項目の代表的ス

ケールは以下の通りであり、いずれも先行研

究によって妥当性と信頼性が検討されてい

る。抑うつ気分の質問項目は、Roberts らの

DSD(DSM scale for depression)を用いた。

これは 26 項目からなり「とても悲しい気分

でしたか」等の質問項目に「まれにあるいは

ない、ときどき、よく、ほとんどいつも」の

４段階で回答させ、それぞれに１点、２点、

３点、４点を配し、全項目を合計して最低 24

点から最高 104 点で評価した。数値が高いほ

ど抑うつ状態が強いことを意味している。ま

た、アルゴリズムによって、抑うつ症状の有

無が評価できる。希死念慮は「いつもより死

について考えましたか」「死にたいと思いま

したか」「自殺について考えましたか」の問

に「まれにあるいはない、ときどき、よく、

ほとんどいつも」と回答させ、それぞれに１

点、２点、３点、４点を配し合計して、3 か

ら 12 点で評価した。得点が高いほど希死念

慮が強いことを意味している。孤独感の質問

項目は、Roberts らの Roberts Version of the 

Loneliness Scale(RULS-8)を翻訳したものを

用いた。これは、「ほかの人から孤立してい

る気がする」等 8つの質問項目からなり、「全



 

 

然ない、めったにない、ときどき、よくある」

と回答させ、それぞれに 0、1、2、3 点を配

し、全項目を合計して最低 0 点から最高 24

点を尺度得点とした。数値が高いほど孤立し

ていることを意味する。自尊感情の質問項目

は Rosenberg の 10 項目からなり「私はすべ

ての点で自分に満足している」等の質問項目

で「ちがう、ややちがう、ややそう、そう」

の 4段階で回答させ、それぞれに 1、2、3、4

点を配し、全項目を合計して最低 10 点から

最高 40 点を尺度得点とした。数値が高いほ

ど自尊心が高いことを意味する。社会的支援

の質問項目は Zimet らの Multidimensional 

Scale of Perceived Social Support(MPSS)

を翻訳したものを用いた。これは 12 の質問

項目からなり、「特別な人」「家族」「友人」

の 3 尺度で評価する。本調査では 3 尺度各 2

項目の計 6項目に短縮し用いた。具体的には

「私は悩み事を家族に話すことができる」等

の 6 項目を採用し、「思わない、あまり思わ

ない、どちらでもない、いくらかそう思う、

そう思う」の 5段階で回答させ、それぞれに

1、2、3、4、5 点を配し、それぞれの尺度は

2 項目を合計して 2 点から 10 点で評価した。

数値が高いほど社会的支援がよいことを意

味する。登校意欲低下については、「学校に

行きたくないときがありますか？」「学校に

行きたくても行けないような気がすること

がありますか？」の二つの質問項目に「いい

え、時々、よく」の３段階で回答させ、それ

ぞれに 1、2、3 点を配し、2 項目を合計して

2 点から６点で評価した。数値が高いほど登

校意欲が低いことを意味する。 

質問紙による不眠症の有無の妥当性を検

証するため、アクチウォッチによる客観的な

入眠潜時、中途覚醒、早朝覚醒との整合性を

検討した。アクチウォッチは Mini Mtter 社

の 198-0100 AW64 標準アクチウォッチを使用

し、対象となった児童生徒に１週間装着して

もらいデータを蓄積した。これを同社の

198-0110 AWアクチウォッチリーダ、920-0002 

Actiware-Sleep 睡眠解析ソフトウェアを用

いて解析を行った。観察期間中は対象者に日

毎の行動記録票と主観的睡眠感の質問紙を

記入させた。 

統計学的有意性の検討は、不眠症の分布や

不眠症群と対照群の離散変数の比較につい

てはχ２検定を、不眠症群と対照群の連続変

数の比較には t検定を行った。また、縦断的

な解析としては、不眠症と従属変数には不眠

症の有り無しとし、説明変数に上記のその他

の変数を盛り込みモデルを組んで、多重ロジ

スティック回帰分析を行なった。 

 
４．研究成果 

主な結果として、小学生の 9.8%、中学生の

20.1％、高校生の 21.3％が不眠症傾向者であ

った。小中高で層別化を行い男女差を比較し

たがいずれの層も差はみられなかった。 

不眠症傾向である小中高生は共通して、抑

うつ気分（オッズ比 2.3～3.6）、登校意欲（オ

ッズ比 1.2～2.4）の精神保健指標と縦断的に

関連があることが明らかとなった。 

また、小中高生の不眠症傾向者共通して就

寝時刻が遅く（平均：小 23:34、中 24:24、

高 24:47）、睡眠時間が短い傾向（平均：小

7.1 時間、中 6.4 時間、高 6.1 時間）があっ

た。 

更に生活面では、小学生、中学生の不眠症

傾向者のテレビ視聴時間（オッズ比 1.3～

1.8）との縦断的関連が明らかとなった。 

小中高生それぞれ６名にアクチウォッチ

による睡眠－覚醒の観察を行った結果、質問

紙とアクチウォッチによる睡眠時間はほぼ

一致していたが、不眠症傾向者の入眠潜時、

中途覚醒時間との関連はみられなかった。 

以上の結果から、小中高生の不眠症の予防



 

 

には、テレビの視聴時間の制限と就寝時刻を

早めることの徹底が効果的であることが示

唆された。 
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