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研究成果の概要（和文）：16時間夜勤時の看護師の眠気、疲労感および睡眠状況ならびに夜勤時にとる仮眠の影響を明
らかにし、パフォーマンス維持に効果のある仮眠のとり方を実施した。
まず、質問紙調査を行い、眠気や疲労感の増加する時刻などを明らかにした後に夜勤時の仮眠のとり方を決定し、夜勤
時の仮眠時間ならびに仮眠開始時刻の条件をかえて、実験室で行った後に、臨床実験を行った。仮眠開始時刻によって
朝方にかけて眠気、疲労感、パフォーマンスの変化が異なることが明らかとなり、パフォーマンス維持効果のある仮眠
のとり方が明らかになった。

研究成果の概要（英文）：This study clarified the reality of nurses being sleepy, drowsy, and exhausted dur
ing 16-hour night shifts. Moreover, the physiological and subjective influence of taking naps during night
 shifts was analyzed, and an effective method of napping to maintain performance was clarified. Initially,
 a survey questionnaire targeting nurses was administered to determine the times that feelings of drowsine
ss and exhaustion increased. Then, three patterns of napping conditions were determined during the night s
hift time slots. An investigation of napping's influence on fatigue, drowsiness, and performance was condu
cted with 15 individuals in a laboratory. After this, a target group of 17 nurses in a clinical setting to
ok naps beginning at different points in time. Changes in performance, exhaustion, and feelings of drowsin
ess were observed, depending on the times the naps began. Thus, an effective method of napping to maintain
 performance was determined.
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１．研究開始当初の背景 
夜勤・交代性勤務に従事する労働者は勤務

に伴い生活リズムの変調をきたし，心身に影

響を及ぼすといわれている。特に看護師は，

患者サービスを24時間提供する職務の性質

上，交代制勤務が不可欠であり，病院や病棟

単位で様々な交代制勤務が採用されている。

近年，病院における看護職の二交代制導入率

は急速に上昇し，夜勤が８時間から12時間，

16時間へと長時間化が進んでいる。そのため，

長時間勤務による影響として眠気や疲労，さ

らには医療事故も危惧されている。こうした

状況を踏まえて，日本看護協会は2012年３月

に看護職の夜勤・交代制勤務に関するガイド

ライン，夜勤・交代制勤務の勤務編成の基準

案で「日勤・夜勤とも実労働時間が８時間を

超える場合には，拘束時間は13時間以内」を

提案している。また，ただちに16時間夜勤を

12時間，８時間夜勤に変更できない場合には，

勤務中に120分間以上の仮眠を取得するよう

推奨している。 

しかしながら，勤務中の 120 分間の仮眠に

ついては，仮眠開始時刻によって，眠気や疲

労の低減効果が異なるものの，仮眠開始時刻

による眠気，疲労への影響について，自覚的

評価や生理学的評価による検討も十分なさ

れていない。 

 
２．研究の目的 
１）看護師の 16時間夜勤時の仮眠取得状 

況と疲労，眠気について明らかにする。 

２）二交代制勤務の 16 時間夜勤モデルを作 

成し，実験室にて 120 分間の仮眠の効果に 

ついて検証する。 

３）臨床看護師の仮眠と眠気，疲労感につ 

いて明らかにする。 

 
３．研究の方法 
１）西日本の二交代制勤務を採用している 

７病院を対象として，看護師の勤務中の休 

憩の取得状況や勤務時の仮眠取得状況，眠 

気および疲労の有無について自記式質問紙 

調査を実施した。 

２）質問紙調査の結果をもとに，16 時間夜 

勤（120 分間の仮眠を含む）モデルを作成 

し，実験室にて，成人女性を被験者として 

眠気や疲労感およびパフォーマンス水準の 

変化を測定した。 

３）16 時間夜勤に従事する 20 歳代の看護 

師 17 人を対象とし，夜勤前・中・後の仮眠 

や睡眠状況と眠気，疲労度の変化について 

自覚的・生理学的に評価を行った。 

 
４．研究成果 

１）二交代制勤務に従事している看護師 

821 人の夜勤前，中，後の仮眠と疲労およ 

び眠気の状況を明らかにした。 

調査協力が得られた病院は 7病院，821人

の看護師から回答を得た。その内，16時間夜

勤の病院は 6病院で 681人であった。調査の

結果，16 時間夜勤に従事する看護師の 80%

以上が夜勤中・後に負担を感じていた。また，

43.3%の看護師が勤務前に平均1.84(SD0.89)

時間の仮眠をとっていた。夜勤中に仮眠が取

得できたのは 88.3%で，平均仮眠時間は

1.63(SD0.63)時間であった。仮眠をとった看

護師の 40.5%が「よく眠れた」あるいは「眠

れた」と実感していた。仮眠をとった看護師

の平均休憩時間は 2.33（SD0.72）時間で，仮

眠をとらなかった看護師の休憩時間は 1.64

（SD0.97）時間であった。16 時間夜勤の場

合，勤務中の仮眠取得のためには休憩時間が

2.33時間以上必要であることが示唆された。 

 

２）14人の成人女性を被験者として，実験 

室にて 120分間の仮眠を 22：00，00：00 

あるいは，02：00より開始し，「自覚的指 

標」「生理的指標」「作業効率」から眠気・ 

疲労低減効果を検討した。 

 14人の内、3回の仮眠の全てで睡眠状態と 

判断された 10人を分析対象とした。 

 



22：00から仮眠を開始した場合は，仮眠 

終了時に交感神経系の亢進を認め，一時的に

ストレスが高くなった。また，眠気，疲労感

は 03：00より増加し，作業効率も低下した。

一方，00：00 から開始した仮眠も，仮眠終

了時の 02：00 には一時的に交感神経系の亢

進を認めストレスが増加していた。さらに，

眠気，疲労感ともに 06：00 より増加し，作

業効率も低下していた。02：00 に開始した

仮眠は，02：00 にはすでに眠気が増加して

いたものの，仮眠時には熟睡感も得られ，仮

眠終了時の 04：00 には，交感神経活動の亢

進を認めなかったことから，ストレスも増加

しなかった。さらに眠気も 04：00から 09：

00にかけて増加しなかった。また，疲労感も

07：00 にいったん減少し，作業効率も朝方

にかけて維持可能であった。以上より，16

時間夜勤帯では 02：00から開始した仮眠は，

22：00と 00：00の仮眠より，眠気や疲労低

を低減する効果があり，仮眠終了時のストレ

スも少なく作業効率維持効果も期待できる

ことが明らかとなった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

３）16 時間夜勤を行っている岡山県内の総 

合病院２施設を対象とし，20 歳代の看護師 

の夜勤前・中・後の睡眠（仮眠）状況と眠 

気，疲労度についてデータ収集を行った。 

当初，120分間の仮眠を設定していたが， 

病棟の忙しさなどから，120分間の仮眠がと

れない状況もあった。そのため，120分間以

上（6名）と 120分間以下（6名）の仮眠群

を設定し，夜勤の前半（22：00－02：00）に

仮眠をとった場合と夜勤の後半（02：00－

04：00）に仮眠をとった場合で比較検討を行

った。測定項目は，勤務中に心電図とアクチ

グラフを装着し，心拍数ならびに仮眠時の睡

眠の質を測定し，16：00，21：00，仮眠前・

後，06：00，勤務終了時の 09：00の６時点

に視覚的評価スケール（Visual Analog Scale; 

VAS）にて眠気と疲労感を測定した。結果，

勤務後半に 120 分間以上の仮眠とった場合，

09：00まで眠気の増加は認められなかった。

疲労感については，仮眠を夜勤の前半より後

半にとったほうが朝方の疲労感の増加を抑

えることができた。更に，仮眠を 120分間以

上とったほうが仮眠後に疲労感の低下も認

められた。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

自律神経系の変化については，仮眠時間が



120分間以上は仮眠後に副交感神経活性を示

す LF/HF の活動が増加し，ストレスの少な

い状況を示していた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

以上より，16 時間夜勤時に 120 分間以上

の仮眠をとることで，身体への負担が軽減さ

れ，さらに，120分間以上の仮眠を夜勤後半

にとることで，眠気が残らず，朝方にかけて

眠気の低減効果を確認した。つまり，長時間

夜勤における朝方の作業量の維持，改善にも

効果があることが示唆された。 
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